
Indywidualizacja w treningu piłkarzy nożnych w kategorii 

wiekowej U-9 -U-12 – metody i formy nauczania oraz środki 

treningowe i formy organizacyjne



„DZIECKO NIE ZNA RÓŻNICY MIĘDZY NAUKĄ A 

ZABAWĄ”

André Stern



• Radość i uśmiech  na każdym treningu !!!

• Głównym celem akademii jest rozwój jednostki a nie wynik drużyny!!!

• Stwarzamy każdemu zawodnikowi jak najlepsze warunki do rozwoju poprzez 
tworzenie grup zaawansowania ( grupa złota , srebrna , brązowa)Dzięki temu 
podziałowi nie ma dużych różnic w wieku biologicznym oraz poziomie 
umiejętności piłkarskich. 

• Wszechstronny i harmonijny rozwój motoryczny  jednostki - wplatamy sporty 
uzupełniające taki jak zapasy , kingboxing , lekkoatletyka, na początku 
przygody z piłką staramy się wypracować jak największy „skarb ruchowy” u 
zawodników.

APK Jedynka Kartuzy



Piłka nożna dzieci to sport indywidualny

Trener dzieci powinien budować jednostkę a nie zespół.

• Wysoki egocentryzm dzieci – to naturalne

• Jednostki chcą być najlepsze

• Trenerzy powinni unikać podczas gry komunikatów : „ graj szybciej , „

podaj” , „ nie kiwaj” , „ strzelaj” , „ mocniej ” , „ nie graj piętkami” , „ nie

z czuba” …

• Podczas treningu trenerzy wprowadzają pozytywną komunikację „

brawo” , „ale to zrobił” …

• Zachęcamy do odważnych decyzji na boisku , jak najwięcej decyzji o

pojedynkach 1x1

• Chwalimy za dobre decyzje !!!





Wszechstronność ruchowa

„ Skarb Ruchowy”



Po co  indywidualizacja w tak młodym wieku ?



„Złoty wiek" do nauki

• 8 – 12 rok życia to najlepszy okres do nauki określonych zadań ruchowych z piłką i bez , niezwykle 

istotnym czynnikiem  ( warunkującym skuteczność założonych celów szkoleniowych ) będzie odpowiedni 

coaching ( wskazówki trenera.) Dlatego bardzo ważne żeby w tej kategorii wiekowej pracowali 

doświadczeni trenerzy o dużych kompetencjach;

• Jak największa liczba kontaktów z piłką  oraz gra obiema nogami ;

• Nauczanie podstawowych elementów techniki poprzez grę oraz ćwiczenia w formie ścisłej ;

• Nauka podstawowych wzorców ruchowych oraz Koordynacyjne Zdolności Motoryczne na te elementy w 

szczególności powinniśmy zwrócić szczególną uwagę;

• Najlepszy okres dla rozwoju kreatywności , układ nerwowy jest bardzo plastyczny co prowadzi do 

tworzenia nowych połączeń nerwowych



• Zabawowa – staramy się często stosować tę formę bo 

dzięki zabawie dzieci angażują się na 100 % oraz czerpią 

radość z treningu. Do zabaw można przemycać wiele 

elementów technicznych oraz motorycznych np. 

prowadzenie piłki czy prawidłowe wzorce ruchowe.

• Ścisła – szczególny nacisk podczas nauczani techniki . 

Staramy się przeplatać tę formę z grą lub zabawą 

ponieważ wraz z upływem czasu spada koncentracja u 

zawodników

• Gry – na każdej jednostce grupowej lub indywidualnej 

stosujemy tę formę . Zaczynając od gier 1x1 kończąc na 

grze 3x3 / 4x4 lub w grach z przewagą liczebną  3x2 / 4x2 

Formy

30%

40%
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Formy

zabawy

gry

ćwiczenia izolowane



• Trening motoryczny – tr. Przygotowania motorycznego który wraz z trenerem 

prowadzącym  pracują nad kształtowaniem wzorców ruchowych oraz 

zwiększeniem sprawności ogólnej.

• Praca w małych grupach – 12 zawodników na jednego trenera , dzięki temu 

możemy zwiększyć intensywność ćwiczeń oraz dokładność wykonywania 

elementów technicznych .

• Trening bramkarski – trening uzupełniający  nauczający podstaw gry bramkarza , 

prowadzony przez trenera z grupą 2-3 bramkarzy.

• Awans - aby stworzyć jeszcze lepsze warunki rozwoju , zawodnicy o wyższym 

potencjale motorycznym i technicznym trenują z starszym rocznikiem ( obserwacja 

jak dany zawodnik radzi sobie w nowym trudniejszym środowisku )

• Dodatkowy trening indywidualny dla 4-6 zawodników z rocznika ( łączymy trening 

techniczno - taktyczny , motoryczny i mentalny ), skupiamy się na zawodnikach z 

największym potencjałem i dostosowujemy trening pod jednostki jednocześnie 

realizując założenia programu . 

Indywidualizacja  procesu treningowego– jak ją 

stosujemy w praktyce 



Przykład tygodniowego mikrocyklu

treningowego – orlik młodszy



Planując trening indywidualny musimy pamiętać 

o planie !!!

mezocykl

tydzień technika Działania motoryka wiedza / mental Praca domowa (czucie piłki )

indywidualne Grupowe / zespołowe

I

1 (Prowadzenie piłki i zwody)

Zwód nr.1

Zmiana kierunku z piłką nr.1

Kontrola piłki 

Ochrona Piłki

Wsparcie zawodnika z piłką KZM – forma zabawowa szybkość 

reakcji / orientacja przestrzenna

Odwaga w podejmowaniu decyzji / 

budowanie pewności siebie

Skip A na piłce z przejściem

2 (Prowadzenie piłki i zwody)

Zwód nr.1

Zmiana kierunku z piłką nr.1

Ochrona piłki

Percepcja

Asekuracja KZM – forma ścisła – rytmizacja 

ruchów

Model gry – zachowanie po stracie 

piłki  

Żonglerka P i L noga z kozłem 

3 Podanie i przyjęcie kierunkowe 

na wolną przestrzeń 

Technika uderzenia piłki 

Przyjęcie kierunkowe  P i L noga na wolną przestrzeń 

Gra po trójkącie Kształtowanie siły – forma 

zabawowa / strumieniowa 

Model gry – ustawienie podczas 

otwarcia gry

Ściągnięcie i podanie piłki 

wew.cz stopy i zewnętrznym 

podbiciem

4 Doskonalenie Doskonalenie Kształtowanie wzorców ruchowych 

– Przysiad – forma zabawowa / 

naśladowanie ruchu zwierząt

Odpowiednie przygotowanie do 

zajęć treningowych ( co jem i kiedy 

?)

Żonglerka zadaniowa



• Przed treningiem ( 5 min )– demonstracja zadania 
domowego 

• Przedstawienie celów treningu ( 2 min ) 

• Rozgrzewka z elementami czucia piłki  ( 10 min ) 

• Kształtowanie zdolności motorycznych ( 15 min 
)głównie technika poruszania , szybkość w różnych 
formach , poprawa wzorców ruchowych , mobilizacja 
stawów 

• Ćwiczenia w formie ścisłej – doskonalenie elementów 
techniczno – taktycznych ( 20 min )

• Gra 1x1 / 2x1 /2x2 (15 min ) 

• Podsumowanie zajęć , przedstawienie zadania 
domowego ( 3 min )

Budowa jednostki treningu indywidualnego 

w kategorii  Orlik (60 min  – 75 min)

zadanie 
domowe;  

5%$

rozgrzewka z 
elementami 
czucia piłki ; 

15%

kształtowanie 
zdolności 

motorycznyc
h; 15%

doskonalenie 
elementów 
techniczno 

taktycznych; 
25%

gry 1x1; 20%

małe gry; 20 
%

STRUKTURA JEDNOSTKI 



Zalety treningu indywidualnego 

• Wysoka intensywność pracy 

• Duża ilość kontaktów z piłką 

• Automatyzacja ruchów 

• Szczegółowa poprawa słabszych elementów techniki 

• Poprawa świadomości i pewności siebie zawodników

• Wyróżnienie i nagroda dla zawodnika 

• Zadawanie dużej ilości pytań otwartych – utrwalenie wiedzy



Trening Bramkarski U 9 –

U 12

• Dodatkowy trening będący dodatkiem do zajęć grupowych 

• Nauka podstawowych elementów techniki gry bramkarza takich jak 

rzuty, chwyty , skoki , pady itp.

• Kształtowanie gibkości jako fundament do poprawy koordynacji , 

dynamiki ruchu , wzrostu tempa nauki techniki oraz zmniejszenie ryzyka 

kontuzji w przyszłości

• Poprawa czasu reakcji  , siły dynamicznej 

• Budowanie pewności siebie oraz komunikacji z zespołem

• Czas trwania jednostki 60 min 

„Czym skorupka za młodu nasiąknie , tym na starość trąci” 



Futsal – uzupełnienie treningu piłkarskiego 

„Futsal jest bardzo ważnym sposobem rozwijania umiejętności i zrozumienia gry u 

dzieci. Moje czucie piłki i drybling wywodzą się z futsalu”       Ronaldihno

• Większa liczba kontaktów z piłką – doskonale wpływa na czucie i 

kontrolę nad piłką;

• Ciężar oraz mniejsza zdolność do odbijania piłki do futsalu

powoduje większe zaangażowanie  jednostek motorycznych 

mięśni nóg przy uderzeniu piłki ;

• Mała przestrzeń powoduje szybsze podejmowanie decyzji , więcej 

pojedynków 1x1 oraz strzałów na bramkę;

• Nauka i doskonalenie gry podeszwą która pozwala na lepszą 

kontrolę piłki 

• Podnoszenie jakości podań – wymaga silnego i precyzyjnego 

podania do partnera 



Środki



Opis : Niebiescy poruszają się wyznaczonym polu, każdy z

piłką. Żółci ustawieni są w środkowym kwadracie. Na sygnał T.

zawodnik, żółty wbiega w pole gry i stara się dotknąć (wybić)

piłkę jednemu z przeciwników Następnie wbiega do kwadratu,

przybija piątkę i startuje kolejny zawodnik żółty, powielając

zadanie. W momencie ,gdy wszyscy żółci wykonają zadanie

następuję zmiana ról. Drużyna, która wykon zadanie szybciej

wygrywa. Zawodnik któremu wybito pilkę jak najszybciej wraca

do kwadratu

Modyfikacja : Zółci utrzymują się przy piłce , niebiescy po

odbiorze starają się zdobyć bramkę

Zabawy

„Wybijanka”



Kwadrat o boku 10 metrów.

Przebieg ćwiczenia:

Zawodnicy ustawieni na obwodzie kwadratu, każdy z

ćwiczących ma przydzielony numer. Zawodnicy

wykonują w miejscu wskazane przez trenera elementy

czucia piłki . Na komendę trenera wywołani zawodnicy

mają za zadanie przedryblować piłkę między

pachołkami na miejsce partnera po przeciwległej

stronie boiska..

Uwagi:

Zwracać uwagę na dynamikę pracy. Szybką zmianę

kierunku.

„Wyścig numerów”



Organizacja:

Kwadrat o wymiarach 20x20m, środkowa strefa

o boku 4m. Zawodnicy ustawieni na obwodzie, po

dwóch z każdej drużyny w środku kwadratu.

Przebieg ćwiczenia:

Zawodnicy na obwodzie kwadratu w miejscu

wykonują określone elementy czucia piłki . Zawodnicy w 

środku

kwadratu bez piłki przebiegają przez środkową strefę

gdzie zmieniają kierunek, po czym dobiegają do

partnerów na obwodzie, z którymi wymieniają

podania. Następnie powtarzają zadanie. Po 30s

zmiana zawodników środkowych.

Uwagi:

Zwracamy uwagę na dynamikę wykonania zadania.



Boisko o wymiarach 20x20m, strefy strzału na 5m. Zawodnicy 

ustawieni na bocznych liniach boiska.

Przebieg ćwiczenia:

Zawodnicy wprowadzają piłkę w kierunku trenera. Na komendę –

czerwony wprowadzają piłkę za czerwoną strefę i strzelają do 

bramki, - niebieski zawodnicy wprowadzają piłkę za niebieską strefę 

itd. Zwycięża zawodnik, który pierwszy zdobędzie bramkę.

Modyfikacje:

-Trener wymienia kolor lub unosi znacznik w określonym kolorze,

-Ćwiczenie z inwersją.

Uwagi:

Zawodnicy mogą strzelać do bramki po minięciu strefy strzału.

Prowadzenie piłki / zmiana kierunku biegu z piłką / szybkość reakcji



Przebieg ćwiczenia: Zawodnik bez piłki biegnie w kierunku 

partnera, przed przyjęciem piłki obraca się i zbiera informację od 

zawodnika za plecami, który unosi znacznik (czerwony, niebieski), 

przyjmuję piłkę kierunkowo we wskazany kolorze czapeczek i 

uderza na bramkę z przed strefy strzału. Zawodnik podający 

wykonuję to samo zadanie.

Modyfikacje: Po przyjęciu piłki przez bramkę z znaczników 

zawodnik wymienia podanie z zawodnikiem ustawionym na środku 

strefy strzału i z pierwszej piłki uderza na bramkę.

Uwagi: Zwracamy uwagę na otwartą pozycję, zebranie informacji w 

momencie podania piłki przez partnera oraz przyjęcie jednym 

kontaktem.

Doskonalenie przyjęcia kierunkowego / WPR



Przebieg : Zawodnik ustawiony w środku pola gry . Trener 

wykonuje podanie do zawodnika , który musi przyjąć piłkę w 

kierunku celu oraz uderzyć do konkretnej bramki . Przed 

przyjęciem zawodnik wykonuje ruch "od piłki do piłki", 

odwraca wzrok przez ramię i odczytuje kolor stożka 

pokazany przez drugiego trenera lub fotokomórkę i kieruje 

piłkę do wskazanej bramki.

Modyfikacja 1: zawodnik przyjmuje piłkę w przeciwnym 

kierunku do celu , następnie wykonuje zwrot i uderza piłkę 

do celu.

Modyfikacja 2: ustawiamy strefę uderzenia do której trzeba 

przyjąć piłkę i następnie uderzyć do bramki.

Modyfikacja 3 : Bierny obrońca który wymusza przyjęcie 

piłki na wolną przestrzeń .

Punkty coachingowe : dynamiczny ruch do piłki ; WPR -

zebranie jak największej ilości informacji ; ustawienie ciała 

ułatwiające przyjęcie ; siła i jakość uderzenia , komunikacja

Doskonalenie przyjęcia kierunkowego / percepcja



GRY

Organizacja:
Boisko wymiarach 25x20m. Zawodnicy ustawieni wg schematu.
Przebieg ćwiczenia:
Zawodnicy wprowadzają piłkę w kierunku środka boiska, zatrzymują piłkę przed 
znacznikiem (1), kwadrat z prawej strony (2) i podają do przeciwnika (3). Toczą się 
dwie gry 1v1 równocześnie. Zawodnicy atakują naprzeciwległe bramki. W 
momencie ,gdy wpadnie bramka bądź piłka wyjdzie poza pole gry, zawodnicy 
przechodzą z gry 1v1 do 2v2 atakując na bramki przeciwne.
Założenia:
-Akcentowanie faz przejściowych,
-Wykorzystanie przewagi i gry2v1,
-Zwody z piłką,
-Kontrola, panowanie nad piłką,
-Wykańczanie akcji, komunikacja.
Uwagi:
Bramka zaliczona po uderzeniu wewnątrz strefy strzału. Zwracamy uwagę na 
szybki transfer z obrony do ataku i odwrotnie.



Organizacja:

Boisko o wymiarach 30x20m, w odległości 5m od

bramek ustawione gate na 2m wg schematu.

Przebieg ćwiczenia:

Gra 4v4. Bramkę zawodnicy mogą zdobyć pierwszym

kontaktem po podaniu penetrującym przez bramkę z 

czapeczek. Za

uderzenie do bramki bezpośrednio przez gate

zawodnicy otrzymują 5 pkt.



„Trenerze pokaż swoim 

zawodnikom jak znaleźć 

klucz, a wcześniej czy później 

otworzą drzwi”  

Tim Sherwood






