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Indywidualizacja w treningu pitkarzy noznych w kategorii
wiekowej U-9 -U-12 - metody i formy nauczania oraz srodki
treningowe i formy organizacyjne
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~DZIECKO NIE ZNA ROZNICY MIEDZY NAUKA A
ZABAWA”

André Stern
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APK Jedynka Kartuzy

- Radosc¢ i usmiech na kazdym treningu !!!

- Gtownym celem akademii jest rozwoj jednostki a nie wynik druzyny!!!

- Stwarzamy kazdemu zawodnikowi jak najlepsze warunki do rozwoju poprzez
tworzenie grup zaawansowania ( grupa ztota , srebrna , brgzowa)Dzieki temu
podziatowi nie ma duzych roznic w wieku biologicznym oraz poziomie
umiejetnosci pitkarskich.

- Wszechstronny i harmonijny rozwoj motoryczny jednostki - wplatamy sporty
uzupetniajgce taki jak zapasy , kingboxing , lekkoatletyka, na poczgtku
przygody z pitkg staramy sie wypracowac jak najwiekszy ,skarb ruchowy” u
zawodnikow.
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Pitka nozna dzieci to sport indywidualny
Trener dzieci powinien budowac jednostke a nie zespol.

« Wysoki egocentryzm dzieci — to naturalne

« Jednostki chcg by¢ najlepsze

» Trenerzy powinni unika¢ podczas gry komunikatoéw : , graj szybciej , ,
podaj” , , nie kiwaj” , , strzelaj” , , mocniej ", , nie graj pietkami” , , nie

Z czuba” ...

 Podczas treningu trenerzy wprowadzajg pozytywng komunikacje ,
brawo” , ,ale to zrobit” ...

« Zachecamy do odwaznych decyzji na boisku , jak najwiecej decyzji o
pojedynkach 1x1

« Chwalimy za dobre decyzje '!!
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Po co indywidualizacja w tak miodym wieku ?

IRLUEE T .
b )

D Veywng
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w2toty wiek"” do nauki

8 — 12 rok zycia to najlepszy okres do nauki okreslonych zadan ruchowych z pitkg i bez , niezwykle
istotnym czynnikiem ( warunkujgcym skutecznosc¢ zatozonych celéw szkoleniowych ) bedzie odpowiedni
coaching ( wskazowki trenera.) Dlatego bardzo wazne zeby w tej kategorii wiekowej pracowali
doswiadczeni trenerzy o duzych kompetencjach;

» Jak najwieksza liczba kontaktow z pitkg oraz gra obiema nogami ;

« Nauczanie podstawowych elementéw techniki poprzez gre oraz ¢wiczenia w formie scistej ;

« Nauka podstawowych wzorcow ruchowych oraz Koordynacyjne Zdolnosci Motoryczne na te elementy w
szczegolnosci powinnismy zwroci¢ szczegolng uwage;

» Najlepszy okres dla rozwoju kreatywnosci , uktad nerwowy jest bardzo plastyczny co prowadzi do
tworzenia nowych potgczen nerwowych
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Formy

« Zabawowa — staramy sie czesto stosowac te forme bo
dzieki zabawie dzieci angazujg sie na 100 % oraz czerpig
radosc¢ z treningu. Do zabaw mozna przemycac wiele
elementow technicznych oraz motorycznych np.
prowadzenie pitki czy prawidtowe wzorce ruchowe.

Formy

- Scista — szczegolny nacisk podczas nauczani techniki .
Staramy sie przeplatac te forme z grg lub zabawg
poniewaz wraz z uptywem czasu spada koncentracja u
zawodnikow

\ /
* Gry — na kazdej jednostce grupowej lub indywidualnej

stosujemy te forme . Zaczynajgc od gier 1x1 konczgc na
grze 3x3 / 4x4 lub w grach z przewagaq liczebng 3x2 / 4x2

u zabawy

gry
m ¢wiczenia izolowane
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Indywidualizacja procesu treningowego- jak ja
stosujemy w praktyce
« Trening motoryczny — tr. Przygotowania motorycznego ktory wraz z trenerem

prowadzgcym pracujg nad ksztattowaniem wzorcéw ruchowych oraz
zwiekszeniem sprawnosci ogolne;j.

* Praca w matych grupach — 12 zawodnikow na jednego trenera , dzieki temu
mozemy zwiekszyC intensywnosc¢ cwiczen oraz doktadnosc¢ wykonywania
elementow technicznych .

« Trening bramkarski — trening uzupetniajgcy nauczajgcy podstaw gry bramkarza ,
prowadzony przez trenera z grupg 2-3 bramkarzy.

* Awans - aby stworzycC jeszcze lepsze warunki rozwoju , zawodnicy 0 wyzszym
potencjale motorycznym i technicznym trenujg z starszym rocznikiem ( obserwacja
jak dany zawodnik radzi sobie w nowym trudniejszym srodowisku )

« Dodatkowy trening indywidualny dla 4-6 zawodnikéw z rocznika ( taczymy trening
techniczno - taktyczny , motoryczny i mentalny ), skupiamy sie na zawodnikach z

najwiekszym potencjatem i dostosowujemy trening pod jednostki jednoczesnie
realizujgc zatozenia programu . «Indywidualizacja w procesie szkolenia mtodych pitkarzy noznych”
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Przykiad tygodniowego mikrocyklu
treningowego - orlik mtodszy

Dziennik druzyny APK 2011 Kartuzy - Sezon 2020/2021

< | > Dzi$ B, Drukuj B Eksportuj 16 — 22 lis 2020 Harmonogram

Sr18/11

Pon 16/11

Listopad

Mecz z LZS
Bojano

Wt 17/11 Czw 19/11 Pt 20/11 Sob 21/11

17:30
Trening rocznika 2011
grupa B

BOISKO ORLIK 17:00
Grupa A 2011 rocznik
MOTORYKA

BOISKO ORLIK 16:00
Grupa A 2011 rocznik

BOISKO ORLIK UL.CHMIELEN
Grupa A 2011 16:00
rocznik

Boisko Trening 16:00 BOISKO ORLIK
rocznika 2011 grupa Aii

B Stadion

18:30
Trening indywidualny -
trener Grzegorczyk

HALA SPORTOWA

S D) OSRODEK
o P A
Miesigc Tydzien Dzien

Ndz 22/11

13:15 HALA SPORTOWA Mecz
Z 09:00 11:00

Chojniczanka Chojnice
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Planujac trening indywidualny musimy pamietac
o planie !!!

indywidualne Grupowe / zespotowe

(Prowadzenie pitki i zwody) Kontrola pitki Wsparcie zawodnika z pitka KZM — forma zabawowa szybko$¢ ~ Odwaga w podejmowaniu decyzji / Skip A na pitce z przejSciem
reakciji / orientacja przestrzenna budowanie pewnosci siebie

Ochrona Pitki

Zwdd nr.1

Zmiana kierunku z pitkg nr.1
(Prowadzenie pitki i zwody) Ochrona pitki Asekuracja KZM — forma $cista — rytmizacja Model gry — zachowanie po stracie ~ Zonglerka P i L noga z koztem
ruchow pitki
Percepcja

Zwéd nr.1

Zmiana kierunku z pitkg nr.1

Podanie i przyjecie kierunkowe Technika uderzenia pitki Gra po trojkacie Ksztattowanie sity — forma Model gry — ustawienie podczas Sciagniecie i podanie pitki
na wolng przestrzen zabawowa / strumieniowa otwarcia gry wew.cz stopy i zewnetrznym
Przyjecie kierunkowe P iL noga na wolng przestrzen podbiciem
Doskonalenie Doskonalenie Ksztattowanie wzorcéw ruchowych Odpowiednie przygotowanie do Zonglerka zadaniowa
— Przysiad — forma zabawowa / zajec treningowych ( co jem i kiedy
nasladowanie ruchu zwierzat ?)
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Budowa jednostki treningu indywidualnego
w kategorii Orlik (60 min - 75 min)
STRUKTURAJ ERNOSTKI
Przed treningiem ( 5 min )- demonstracja zadania mate gry; 20 506  elementami
domowego % czucia pitki ;

15%

Przedstawienie celéw treningu ( 2 min )
Rozgrzewka z elementami czucia pitki ( 10 min) ztattowanie

dolnosci
otorycznyc
h; 15%

Ksztaltowanie zdolnosci motorycznych ( 15 min gry 1x1: 20%
giownie technika poruszania , szybkosc w réznych

:rchh » poprawa wzorcow ruchowych , mobilizacja

stawow

elementow
Cwiczenia w formie $cislej - doskonalenie elementéw techniczno
techniczno - taktycznych ( 20 min ) taktycznych;

25%

Gra 1x1 / 2x1 /2x2 (15 min)

Podsumowanie zaje¢ , przedstawienie zadania
domowego ( 3 min?
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* Wysoka intensywnosc pracy

* Duza ilos¢ kontaktow z pitkg

« Automatyzacja ruchéw

« Szczegotowa poprawa stabszych elementéw techniki
» Poprawa swiadomosci i pewnosci siebie zawodnikow
« Wyroznienie i nagroda dla zawodnika

« Zadawanie duzej ilosci pytan otwartych — utrwalenie wiedzy

=Indywidualizacja w procesie szkolenia mtodych pitkarzy noznych”
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Trening Bramkarski U 9 -
U12

« Dodatkowy trening bedgcy dodatkiem do zajecC grupowych

* Nauka podstawowych elementow techniki gry bramkarza takich jak
rzuty, chwyty , skoki , pady itp.

» Ksztattowanie gibkosci jako fundament do poprawy koordynac;ji ,
dynamiki ruchu , wzrostu tempa nauki techniki oraz zmniejszenie ryzyka
kontuzji w przysztosci

« Poprawa czasu reakcji , sity dynamicznej

* Budowanie pewnosci siebie oraz komunikacji z zespotem

« (Czas trwania jednostki 60 min

wIndywidualizacja w procesie szkolenia mtodych pitkarzy noznych”
»Czym skorupka za miodu nasigknie , tym na staros¢ traci”
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Futsal - uzupeinienie treningu pitkarskiego

* Wieksza liczba kontaktow z pitkg — doskonale wptywa na czucie |
kontrole nad pitka;

» Ciezar oraz mniejsza zdolnos¢ do odbijania pitki do futsalu
powoduje wieksze zaangazowanie jednostek motorycznych
miesni nog przy uderzeniu pitki ;

« Mata przestrzen powoduje szybsze podejmowanie decyzji , wiecej
pojedynkow 1x1 oraz strzatdw na bramke;

* Nauka i doskonalenie gry podeszwg ktora pozwala na lepszg
kontrole pitki

« Podnoszenie jakosci podan — wymaga silnego i precyzyjnego
podania do partnera

,<Futsal jest bardzo waznym sposobem rozwijania umiejetnosci i zrozumienia gry u
dzieci. Moje czucie pitki i drybling wywodzg sie z futsalu” Ronaldihno
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Zabawy

,"Wybijanka”

Opis : Niebiescy poruszajg sie wyznaczonym polu, kazdy z
pitkg. Zofci ustawieni sg w srodkowym kwadracie. Na sygnat T.
zawodnik, zotty wbiega w pole gry i stara sie dotkng¢ (wybic)
pitke jednemu z przeciwnikdw Nastepnie wbiega do kwadratu,
przybija pigtke i startuje kolejny zawodnik zoity, powielajgc
zadanie. W momencie ,gdy wszyscy zotci wykonajg zadanie
nastepuje zmiana rél. Druzyna, ktora wykon zadanie szybciej
wygrywa. Zawodnik ktéremu wybito pilke jak najszybciej wraca
do kwadratu

Modyfikacja : Zoéfci utrzymujg sie przy pitce , niebiescy po
odbiorze starajg sie zdoby¢ bramke
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,Wyscig numerow”

Kwadrat o boku 10 metrow.

Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnicy ustawieni na obwodzie kwadratu, kazdy z
cwiczacych ma przydzielony numer. Zawodnicy
wykonujg w miejscu wskazane przez trenera elementy
czucia pitki . Na komende trenera wywotani zawodnicy
majg za zadanie przedryblowac pitke miedzy
pachotkami na miejsce partnera po przeciwlegtej
stronie boiska..

Uwagi:

Zwraca¢ uwage na dynamike pracy. Szybkg zmiane
kierunku.

wIndywidualizacja w procesie szkolenia mtodych pitkarzy noznych”
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Organizacja:

Kwadrat o wymiarach 20x20m, srodkowa strefa

0 boku 4m. Zawodnicy ustawieni na obwodzie, po
dwoch z kazdej druzyny w srodku kwadratu.
Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnicy na obwodzie kwadratu w miejscu
wykonujg okreslone elementy czucia pitki . Zawodnicy w
srodku

kwadratu bez pitki przebiegajg przez srodkowg strefe
gdzie zmieniajg kierunek, po czym dobiegajg do
partnerow na obwodzie, z ktérymi wymieniajg
podania. Nastepnie powtarzajg zadanie. Po 30s
zmiana zawodnikow srodkowych.

Uwagi:

Zwracamy uwage na dynamike wykonania zadania.

.Indywidualizacja w procesie szkolenia mtodych pitkarzy noznych”
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Prowadzenie pitki / zmiana kierunku biegu z pitkg / szybkos¢ reakcji

Boisko o wymiarach 20x20m, strefy strzatu na 5m. Zawodnicy
ustawieni na bocznych liniach boiska.

Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnicy wprowadzajg pitke w kierunku trenera. Na komende —
czerwony wprowadzajg pitke za czerwong strefe i strzelajg do
bramki, - niebieski zawodnicy wprowadzajg pitke za niebieskg strefe
itd. Zwycieza zawodnik, ktory pierwszy zdobedzie bramke.
Modyfikacje:

-Trener wymienia kolor lub unosi znacznik w okreslonym kolorze,
-Cwiczenie z inwersja.

Uwagi:

Zawodnicy moga strzela¢ do bramki po minieciu strefy strzatu.

wIndywidualizacja w procesie szkolenia mtodych pitkarzy noznych”
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Doskonalenie przyjecia kierunkowego / WPR

Przebieg ¢wiczenia: Zawodnik bez pitki biegnie w kierunku
partnera, przed przyjeciem pitki obraca sie i zbiera informacje od
zawodnika za plecami, ktory unosi znacznik (czerwony, niebieski),
przyjmuje pitke kierunkowo we wskazany kolorze czapeczeK |
uderza na bramke z przed strefy strzatu. Zawodnik podajgcy
wykonuje to samo zadanie.

Modyfikacje: Po przyjeciu pitki przez bramke z znacznikow
zawodnik wymienia podanie z zawodnikiem ustawionym na srodku
strefy strzatu i z pierwszej pitki uderza na bramke.

Uwagi: Zwracamy uwage na otwartg pozycje, zebranie informacji w
momencie podania pitki przez partnera oraz przyjecie jednym
kontaktem.

wIndywidualizacja w procesie szkolenia mtodych pitkarzy noznych”
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Doskonalenie przyjecia kierunkowego / percepcja

Przebieg : Zawodnik ustawiony w srodku pola gry . Trener
wykonuje podanie do zawodnika , ktory musi przyjgc pitke w
kierunku celu oraz uderzy¢ do konkretnej bramki . Przed
przyjeciem zawodnik wykonuje ruch "od pitki do pitki",
odwraca wzrok przez ramie i odczytuje kolor stozka
pokazany przez drugiego trenera lub fotokomorke i kieruje
pitke do wskazanej bramki.

PROTRAINUP

Modyfikacja 1: zawodnik przyjmuje pitke w przeciwnym
kierunku do celu , nastepnie wykonuje zwrot i uderza pitke
do celu.

Modyfikacja 2: ustawiamy strefe uderzenia do ktorej trzeba
przyjac pitke i nastepnie uderzy¢ do bramki.

Modyfikacja 3 : Bierny obronca ktéry wymusza przyjecie
pitki na wolng przestrzen .

Punkty coachingowe : dynamiczny ruch do pitki ; WPR -

zebranie jak najwiekszej ilosci informaciji ; ustawienie ciata
utatwiajgce przyjecie ; sita i jakos¢ uderzenia , komunikacja

«Indywidualizacja w procesie szkolenia mtodych pitkarzy noznych”
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Organizacja:

Boisko wymiarach 25x20m. Zawodnicy ustawieni wg schematu.

Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnicy wprowadzajg pitke w kierunku srodka boiska, zatrzymujg pitke przed
znacznikiem (1), kwadrat z prawej strony (2) i podajg do przeciwnika (3). Toczg sie
dwie gry 1v1 rdwnoczesnie. Zawodnicy atakujg naprzeciwlegte bramki. W
momencie ,gdy wpadnie bramka badz pitka wyjdzie poza pole gry, zawodnicy
przechodzg z gry 1v1 do 2v2 atakujgc na bramki przeciwne.

Zatozenia:

-Akcentowanie faz przejsciowych,

-Wykorzystanie przewagi i gry2vl,

-Zwody z pitka,

-Kontrola, panowanie nad pitka,

-Wykanczanie akcji, komunikacja.

Uwagi:

Bramka zaliczona po uderzeniu wewnatrz strefy strzatu. Zwracamy uwage na
szybki transfer z obrony do ataku i odwrotnie.
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Organizacja:

Boisko o wymiarach 30x20m, w odlegtosci 5m od
bramek ustawione gate na 2m wg schematu.
Przebieg ¢wiczenia:

Gra 4v4. Bramke zawodnicy mogg zdoby¢ pierwszym
kontaktem po podaniu penetrujgcym przez bramke z
czapeczek. Za

uderzenie do bramki bezposrednio przez gate
zawodnicy otrzymujg 5 pkt.
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sirenerze pokaz swoim
zawodnikom jak znalezc¢
klucz, a wczesniej czy pozniej
otworza drzwi”

Tim Sherwood
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