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1. Wstęp: 
 
„To możliwość spełniania marzeń sprawia, że życie jest tak fascynujące.” 
Paulo Coelho 
 
Wybitny brazylijski autor wielu bestsellerów używając tego sformułowania  chciał 
zapewne opisać możliwości przed jakimi każdy człowiek stoi.  Dla mnie osobiście Od 
kilku lat ten cytat nabiera zupełnie innego znaczenia.   
Pracując z piłkarzami oraz piłkarkami zacząłem dostrzegać, że to otwieranie możliwości 
rozwoju oraz dawanie szansy na realizacje marzeń jest tym, co sprawia, że moję życie jest 
fascynujące. 
 
Pomimo mojego krótkiego stażu w „dresie” szkoleniowca miałem możliwość 
współpracować z wieloma dobrymi metodykami oraz szkoleniowcami, wielu z nich stało 
się moimi wielkimi przyjaciółmi, współpracownikami, kreatorami mojego spojrzenia na 
proces nauczania gry w piłkę nożną. Dziękuje wszystkim za wszelką pomoc z prośbą o 
dalsze konstruktywne uwagi, Piłka nożna wielkimi krokami idzie do przodu, mam 
nadzieję, że ta praca pokaże możliwości i da motywację każdemu z was do „celowego” 
podejścia do swojej pracy zwłaszcza z młodymi piłkarzami. 
 
Z tego miejsca, chciałbym serdecznie podziękować mojemu trenerowi, Ryszardowi 
Komornickiemu dzięki któremu jestem w tym miejscu w jakim jestem. To współpraca z 
nim podczas naszego półrocznego pobytu w  Klubie El Gouna FC, jego uwagi i 
cierpliwość pozwoliła mi spojrzeć na pracę szkoleniowca jako na misje i styl bycia.  
Jest wiele dróg do osiągnięcia sukcesu! Tak samo jest wiele sposobów, żeby nauczyć 
kogoś elementów gry w piłkę nożną. Metoda GAG, która jest abecadłem wszystkich 
trenerów pracujących w Szwajcarii z młodzieżą odbiła piętno na mojej koncepcji pracy z 
młodzieżą i w poniższej pracy postaram się przekonać was drodzy trenerzy do niej. 

 
 
"Kiedy schodząc na przerwę przegrywasz 0:3 nie możesz wierzyć w cuda. Musisz wierzyć w 
siebie." - Jerzy Dudek 
 
Od zawsze słyszy się, że My Polacy nie mamy szans dogonić naszych przyjaciół trenerów z 
innych krajów ponieważ:  
 
Oni mają lepszą bazę, 
Oni mają lepszych zawodników, 
Oni mają więcej pieniędzy, 
Oni mają system szkolenia, 
Itp. Itd. 
 
Jerzy Dudek, dla mnie człowiek, który powinien zostać ambasadorem zmiany mentalności 
Polaków w powyższym cytacie przekazuje nam prostą ideę! Nie wierzmy w cuda! Z dnia na 
dzień, nie zmieni się w Polsce wszystko, nie przyjdzie nam 12 wyselekcjonowanych 
zawodników na nowo wybudowany obiekt sportowy, gdzie będzie czekało na nich 2 
trenerów, którzy mają przygotowany plan pracy na najbliższe kilka miesięcy.   
 
Jednak mimo wszystko musimy MY polscy szkoleniowcy zacząć zmieniać oddolnie nasze  „ 
podwórko”.  



Od lipca 2012 roku jestem koordynatorem Akademii Młodych Talentów przy Kobiecym 
Klubie Sportowym Polonia Tychy, nie będę tutaj pisał o Naszych dziewczynach grających w 
piłkę nożną, ponieważ nie to jest meritum sprawy, ale to dzięki pracy z nimi mogłem 
doskonalić swój system pracy. Wprowadzać metodę GAG wyciągać wnioski oraz powoli 
budować koncepcję, która po dwóch latach była fundamentem pod powstanie Akademii 
Młodych Talentów gdzie w tej chwili uczy się 26 zawodników i zawodniczek w wieku od 7 
do 9 lat.  Koncepcja szkolenia, która w dalszym ciągu ulega modyfikacji będzie głównym 
tematem tej pracy. 
 
Na rynku trenerskim pojawia się wiele książek podręczników, gdzie powielane są ćwiczenia 
oraz  koncepcje, które sprawdzają się w Niemczech, Holandii… ale trenerzy kopiując 
ćwiczenie zapominają o zadaniu sobie kilku pytań:  
W jakim celu to ćwiczenie zostało wykonane? 
Jak zawodnik został przygotowany we wcześniejszych etapach do tego ćwiczenia, zadania? 
Czy ćwiczenie, zadanie, gra jest dobrym środkiem dla moich zawodników? 
Czy ilość zawodników na moim treningu pozwala mi na prawidłowe wykonanie tego 
ćwiczenia? 
Czego oczekuję od tego ćwiczenia? 
 
Mam nadzieję, że po przeczytaniu tej lektury, każdy trener zacznie zadawać sobie te pytania 
podczas przygotowywania jednostki treningowej oraz cyklu treningowego. 
 
(W tej publikacji zostaną wykorzystane ćwiczenia, gry, oraz ciąg metodyczny, który stosuję w 
swojej pracy z zawodnikami w wieku 8-9 lat ( 2003/2004 rocznik AMT Polonia Tychy) w 
grupie max 12 osobowej, zajęcia zostały w większość przeprowadzone na boisku z naturalną 
powierzchnią.)  
 
 

Pozdrawiam Dawid Kołodziejczyk 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.GAG Know How. 
GAG jest to skrót od 3 faz nauczania Gra-Analiza-Gra 



 
Ponieważ jestem praktykiem, zacznę od przedstawienia tej metody w formie, która pokaże, że 
prostota tej metody, oraz jej praktyczna forma znajdzie zastosowanie w każdej dziedzinie 
życia. Metoda GAG nie byłaby godna polecenia, gdyby nie fakt, że każdy z nas, może jej 
użyć do nauczania dowolnego elementu. 
 
Przykład Szkolny: 
 
 Dziecko w wieku 6 lat przychodzi do szkoły pierwsze lekcje języka polskiego.  
 
Temat: Nauczanie pisania litery A. 
 
G: Dziecko dostaje zadanie: Nauczycielka rysuje na tablicy literę A  i zadaje napisanie w 
zeszycie 10-krotnie litery nauczanej litery. 
„ Nauczyciel obserwując pracę dzieci zauważa, że dzieci nie potrafią utrzymać swoich literek 
w ramach linii zeszytu, uznaje, że jest to błąd, który postanawia skorygować na zajęciach)” 
 
A: Nauczyciel dokładnie pokazuje prawidłowe wykonanie zadania, zwraca uwagę na 
kluczowy element(utrzymanie się w linijce zeszytu) następnie z każdym dzieckiem ćwiczy 
prawidłowe wykonanie zadania, zwracając uwagę tylko na jeden aspekt 
„ Oczywiście można wykonać kilka ćwiczeń doskonalących, zwracamy uwagę na to, że cel 
musi być dobrany w taki sposób, żeby nie był za trudny dla uczniów np. jeśli uczeń nie potrafi 
trzymać pióra, należy przeprowadzić nauczanie trzymania prawidłowo pióra, istotną sprawą 
w nauczaniu jest wprowadzenie oraz egzekwowanie tylko jednego elementu podczas metody 
nauczania!!” 
 
G: Konkurs: Które dziecko napisze najszybciej 10 literek A, przy czym literki muszą być 
utrzymane w liniach tekstu 
„Nauczyciel koryguje błędy oraz zwraca uwagę na wykonanie zadania, najważniejsza 
precyzja następnie szybkość wykonania” 
 
 
Oczywiście tutaj przykład całkowicie nie z naszej dziedziny, ale należy zwrócić uwagę na 
kilka najistotniejszych faktów, które miały miejsce podczas zajęć. 
 
GRA 1: 
 
Pierwsza zadanie, w formie całkowicie swobodnej daje nauczycielce możliwość 
wychwycenia tematu zajęć, to nie znaczy, że nauczycielka nie była przygotowana do zajęć, 
ale daje jej szanse do zweryfikowania swojego planu oraz dobrania metody oraz formy zajęć 
do poziomu dzieci. Dziecko podczas pierwszego zadania, pierwszego „G” nie jest 
instruowane. Jest to faza odkrywania elementu zapoznania się ze środowiskiem, tutaj 
najistotniejszym elementem jest MOŻLIWOŚĆ POPEŁNIANIA BŁĘDU przez ucznia, jeśli 
nie zauważymy błędu to jak chcemy go nauczyć czegokolwiek. Gdyby Pani nauczyciel 
wybrała cel : utrzymanie tekstu w Linii, podczas gdy dzieci nie potrafiłyby prawidłowo 
trzymać pióra cel zajęć jest ustalony błędnie i nie przyniesie oczekiwanego efektu. 
 
 
 
ANALIZA: 



 
Drugie zadanie polega na prawidłowym pokazie elementu oraz zwróceniu uwagi na 
najważniejsze czynności, które są niezbędne do wykonania nauczanego elementu. Następnie 
zlecamy narysowanie litery każdemu uczniowi. Pani Nauczyciel powinna indywidualnie 
podejść do każdego ucznia, który stara się wykonać element, tutaj czas gra na naszą korzyść, 
pamiętajmy tylko o tym, że dziecko nie lubi „pracować” czyli nie lubi mieć nad sobą osoby, 
która go koryguje, nadzoruje, dlatego ta część powinna być dobrana czasowo adekwatnie do 
trudności zadania oraz poziomu zainteresowania, zaangażowania ucznia, Pamiętajmy o tym, 
że element lepiej, żeby był łatwiejszy niż trudniejszy, dziecko łatwo zrazić niepowodzeniem, 
ale jeszcze prościej zmotywować go  poprzez małe wielkie sukcesy 
 
GRA 2 
 
Ostatnie zadanie powinno być formą, która da możliwość wykazania się dziecku, pokazania 
tego czego się nauczyło. Tym razem nauczyciel wspiera pracę uczniów, ale w dalszym ciągu 
zwraca uwagę na jeden cel!  Bardzo fajną formą jest wprowadzenie rywalizacji. Utrudnienie 
poprzez dodanie kolejnego elementu wcześniej poznanego itp.. itp. 
 
Przykład z ławki szkolnej, ale myślę, że idea łatwa do zrozumienia. 
W dalszej części pracy, będziecie mieli okazje zobaczyć przykłady zastosowania metody w 
naszej pracy z piłkarzami. 
 
 
 
 
 
3 Cel szkoleniowy jako rdzeń, kluczowy element koncepcji pracy trenera. 
 
Uczenie się – proces poznawczy prowadzący do modyfikacji zachowania osobnika pod 
wpływem doświadczeń co zwykle zwiększa przystosowanie osobnika do otoczenia 
 
Nauczanie – to proces dydaktyczny w działalności wykwalifikowanego nauczyciela, o 
charakterze planowym, celowej pracy z podmiotem kształcenia, ukierunkowanej na 
wyposażenie słuchaczy czy uczniów w treści nauczania, umiejętności i nawyki oraz 
rozwijanie tych uzdolnień. Nauczanie jest związane w relacją nauczyciel i uczeń, słuchacz 
uczeniem się, obydwa te pojęcia tworzą wspólnie pojęcie kształcenia. 
 
Te dwie definicje mogą dużo nam powiedzieć na temat tego jak powinniśmy nauczać. 
Dowiadujemy się że uczenie się to proces poznawczy, w którym wkalkulowane jest 
popełnianie błędów, poznawanie elementów oraz podejmowanie prób ich wykonania. 
Co więcej dowiadujemy się, że nauczanie musi oparte być na planowaniu, Celowej pracy.  
 
Nie wyobrażam sobie pracy w grupie ludzie, kiedy nie wiem ilu zawodników może przyjść na 
mój trening, jaki mam dostępny sprzęt, w którym momencie planu jestem, jaki ma mieć cel 
dana jednostka.  Chciałbym. Żebyście zatrzymali się na chwilę nad istotnością Celu!  
 
Jeżeli zawodnik jest świadomy tego ,czego się uczy, jeżeli wytłumaczysz mu cel jego ciężkiej 
pracy, to jest on ją w stanie zaakceptować, dzięki temu jesteśmy w stanie wychować 
człowieka, który potrafi świadomie realizować cele! Piłkarz taki, z mentalnością świadomego 



dążenia do celu to materiał nie tylko na dobrego piłkarza, ale również dobrego człowieka, 
dlatego starajmy się, żeby każda jednostka treningowa miała cel dydaktyczny!  
 
Jak w prosty sposób sprawdzić, czy dziecko wie, że uczyło się któregoś elementu podczas 
zajęć? Zapytaj je o to! Jeśli dziecko, będzie umiało odpowiedzieć, czego się uczyło w dniu 
dzisiejszym , można z całą pewnością powiedzieć, że zajęcia mogły go nauczyć elementu, a 
do tego pozytywnie wpłynęły na budowę świadomej pracy młodego piłkarza. 
 
 
5. GAG wykorzystane w praktyce: 
 
W piłce nożnej nauczać możemy wiele elementów, w związku z tym postanowiłem podzielić 
przykładowe zajęcia na nauczające elementów techniki oraz nauczające elementów taktyki. 
 
Pracując z dziećmi w wieku wczesnoszkolnym trudno mówić, o zaawansowanej taktyce, tutaj 
taktyka to już bronienie gdy nie ma się piłki, powrót po stracie piłki. W pracy z dziećmi GAG 
ma inny wymiar, dotyczy ona nauczania elementów Techniki.  
 
Technika jest to umiejętność ekonomicznego celowego i swobodnego wykonywania 
wszelkich czynności ruchowych, niezbędnych w skutecznym prowadzeniu gry w określonych 
warunkach. 
 
Podział Techniki specjalnej: 
 

1. Uderzenia piłki 
 
2. Przyjęcia piłki 
 
3. Prowadzenie piłki 
 
4. Zwody 
 
5. Gra ciałem 2. 
 
6. Odbieranie piłki 
 
7. Drybling 
 
8. Technika gry bramkowej 
 
9. Wrzut piłki z linii bocznej 
 
 
 
 
 
 

 
Podczas tworzenia 4tygodniowego mezocyklu pracy  w Polonii Tychy, doszedłem do 
wniosku, że warto skupić się na kilku głównych elementach, przy których można budować 



większą bazę celów treningowych. Np. przy głównym elemencie jakim jest podanie, można 
doskonalić taki cel jak przyjęcie piłki.  
 
1 mikorcykl: prowadzenie piłki 
 
2 mikrocykl: podanie piłki 
 
3 mikrocykl: Zmiana kierunku biegu 
 
4 mikrocykl: Uderzenie, wykończenie 
 
Na pierwszy rzut oka widać, że nie jest to zgodne z nomenklaturą przyjętą w Polsce, można 
powiedzieć, że omijamy pewne elementy nauczania na tym etapie, ale doszedłem do wniosku, 
że taki wybór głównych tematów mikrocyklów komponuje się z naszym wyobrażeniem 
młodego piłkarza, wyszkolonego indywidualnie, który potrafi rozwiązać sytuacje 1x1,2x1, ma 
wachlarz zwodów, które potrafi wykorzystać w grze, oraz potrafi wykończyć akcje. 
 
Przykładowe cele mikrocyklu: 
 
1 mikorcykl: prowadzenie piłki  => cel nauczanie zwodu pojedynczego 
2 mikrocykl: podanie piłki   => cel pokazanie się na wolne pole   
3 mikrocykl: Zmiana kierunku biegu  => cel zmiana kierunku biegu o 180st 
4 mikrocykl: Uderzenie, wykończenie => cel symetrializacja  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Mikrocykl: Prowadzenie piłki 
Cel nauczanie zmiany kierunku biegu o 180st 



 
G 

 

Gra 1x1 na 4 bramki 
 
Założenie: wykorzystanie nauczanego zwodu w grze 
 
Założenie: Zdobycie jak największej ilości bramek, przy 
czym nie można zdobyć 2razy pod rząd tej samej bramki 
 
Cel trenera poprzez wprowadzenie założenia: stworzenie 
sytuacji, gdzie zawodnik ma szanse podejmować rywalizacje 
1x1 przy wielu możliwościach zdobycia bramki, sytuacja 
stymuluje zmianę kierunku biegu z piłka u piłkarza 
 
CP: Bez korekty prowadzącego, jeśli chodzi o cel zajęć, 
pomoc w egzekwowaniu założenia 

A 

 

Cel ćwiczenia: nauczanie zmiany kierunku biegu 
Przebieg ćwiczenia: 
1.Pokaz objaśnienie 
2.swobodna próba wykonania zwodu 
przez zawodnika 
3. wprowadzenie elementów rywalizacji np. wyścig,  
 
Cel dla zawodnika:  
Zawodnik w prawidłowy sposób wykonuje określoną zmianę 
kierunku biegu na wyznaczonej linii. 
 
CP: Zwracanie uwagi na prawidłową technikę wykonania 
zwodu, zmiany kierunku biegu, płynność wykonania zadania,  
zwrócenie uwagi na symetrializacje ruchu(dwunożność) 

G  
 

Gra 1x1 na 2 bramki 
 
Założenie: wykorzystanie nauczanej zmiany kierunku 
prowadzenia piłki w konfrontacji z przeciwnikiem 
 
Cel dla zawodnika: zdobycie jednej z bramek przy czym jeśli 
zawodnik biegnąc w kierunku jednej  bramki wykona zmianę 
kierunku biegu w sposób w jaki ćwiczył w Analizie. Oraz 
zdobędzie bramkę na drugim biegunie to zdobywa 2 punkty. 
Progresja:  
Można wymusić podwójną zmianę biegu dzięki punktacji 3 
punktowej. 
 
CP:  prawidłowa technika wykonania zmiany kierunku 
prowadzenia piłki, szybkość prowadzenia piłki 

 
 
 
Cel: Nauczanie podania wewnętrzną częścią stopy 



G 

 

Gra pomocnicza 5x2 (junior) 
Założenie: Wymienić jak największą ilość podań 
 
Cel trenera poprzez wprowadzenie założenia: 
Doprowadzenie do sytuacji, gdzie podania piłki będą 
najłatwiejszą możliwością utrzymania się przy piłce 
 
CP: Bez korekty prowadzącego, jeśli chodzi o cel zajęć, 
pomoc w egzekwowaniu założenia 

A 

 

Cel ćwiczenia: Wykończenie akcji 
Przebieg ćwiczenia: 
Zawodnicy wykonują strzał na bramkę, następnie 
przechodzą w rolę bramkarza i bronią strzał osoby 
atakującej z drugiej strony 
Cel dla zawodnika:  
Zdobycie jak największej ilości bramek 
CP: Uderzenie prawidłową nogą, szukanie 
optymalnego rozwiązania akcji, precyzja i dokładność 
wykonania uderzenia,, symetrializacja 
 

G 

 

Gra 2x2 +T 
 
Założenie: po określonej ilości podań strzelić bramkę 
 
Cel dla zawodnika: Zdobycie jak największej ilości 
bramek,  
CP:  prawidłowe wykonanie podania wewnętrzną 
częścią stopy 

 
 
 
Cel nauczanie zwodu pojedynczego 



 
G  Gra swobodna 1x1 na 2 bramki: 

 
Założenie: po podaniu przejście do gry w obronie( 
ataku na piłkę) 
 
Cel trenera poprzez wprowadzenie założenia: 
stworzenie sytuacji, gdzie zawodnik ma szanse 
podejmować rywalizacje 1x1 w ustawieniu frontalnym 
do przeciwnika 
 
CP: Bez korekty prowadzącego, jeśli chodzi o cel zajęć, 
pomoc w egzekwowaniu założenia 

A  Cel ćwiczenia: nauczanie zwodu pojedynczego 
Przebieg ćwiczenia: 
1.Pokaz objaśnienie 
2.swobodna próba wykonania zwodu 
przez zawodnika 
3. sytuacja meczowa 1x1, zawodnik broniący na linii 
 
Cel dla zawodnika:  
Zawodnik w ofensywie wyminięcie przeciwnika z 
wykorzystaniem zwodu pojedynczego 
Zawodnik w defensywie: 
Progresja:  
Bierny obrońca 
Aktywny obrońca na linii 
Piłka przy nodze 
CP: Zwracanie uwagi na prawidłową technikę 
wykonania zwodu, dwufazowaść wykonania zwodu, 
płynność wykonania zadania,  odpowiednia odległość 
od zawodnika broniącego podczas wykonywania zwodu 

G 

 

Gra 1x1 na 2 bramki 
 
Założenie: wykorzystanie nauczanego zwodu w grze 
 
Cel dla zawodnika: jak najszybsze Zdobycie bramki 
następnie przejście do bronienia po zdobyciu bramki 
zawodnik z drugiego rzędu biegnie z piłką. 
Progresja:  
Motywacja za wykonanie nauczanego zwodu( 
dodatkowe punkty) 
Na początku można wyznaczyć linię do której broniący 
może bronić( ułatwia to wykonanie zwodu 
przeciwnikowi). 
 
CP:  prawidłowa technika wykonania zwodu, szybkość 
prowadzenia piłki 

 
 
 
 
Mikrocykl: Podania 
 
Cel Pokazywanie się na wolne pole 



 
G 

 

Gra swobodna 2x2 na 2 bramki: 
 
Założenie: Gdy drużyna broni jeden zawodnik musi stać na 
bramce 
 
Cel trenera poprzez wprowadzenie założenia: stworzenie 
przewagi drużynie posiadającej piłkę 2x1, ułatwienie 
możliwości podania piłki do partnera 
 
CP: Bez korekty prowadzącego, jeśli chodzi o cel zajęć, pomoc 
w egzekwowaniu założenia 

A 

 

Cel ćwiczenia: pokazywanie się na wolne pole 
Przebieg ćwiczenia: 
1.Pokaz objaśnienie 
2. gra na ograniczonym polu 2x1 na utrzymanie. 
Cel dla zawodnika:  
wymień 5 podań z partnerem 
zmiana zawodnika w środku, gdy zawodnik środkowy 
odbierze piłkę. 
 
Progresja:  
piłka w rękach, podanie po ziemi 
Piłka w rękach podanie po ziemi, przyjęcie nogą 
Piłka przy nodze 
CP: Pokazywanie się na wolne pole 

G 

 

Gra 2x2 +T na 2 bramki 
 
Założenie: trener gra z zawodnikami którzy są w posiadaniu 
piłki. 
 
Cel dla zawodnika: Zdobycie bramki  
Progresja:  
Po określonej ilości podań. 
Po tym jak każdy zawodnik dotknie piłkę.  
Gra na jeden kontakt. 
 
CP: Pokazywanie się na wolne pole korekta oraz prawidłowy 
pokaz w wykonaniu trenera podczas gry. 

 
 
 
Cel Przyjęcie kierunkowe 90 st 



 
G 

 

Gra swobodna 2x2 na 2 bramki: 
 
Założenie: Gdy drużyna broni jeden zawodnik musi 
pozostać w strefie obronnej a drugi w strefie 
ofensywnej. Przejść do strefy obronnej przeciwnika 
można tylko poprzez przeprowadzenie piłki przez linię 
środkową 
 
Cel trenera poprzez wprowadzenie założenia: 
stworzenie przewagi drużynie posiadającej piłkę 2x1, 
ułatwienie możliwości podania piłki do partnera oraz 
zadanie przejścia przez linię w celu wymuszenia 
przyjęcia kierunkowego 
 
CP: Bez korekty prowadzącego, jeśli chodzi o cel zajęć, 
pomoc w egzekwowaniu założenia 

A  Cel ćwiczenia: przyjęcie kierunkowe 90st 
Przebieg ćwiczenia: 
1.Pokaz objaśnienie przyjęcie kierunkowego 
2. sytuacja meczowa przy biernym przeciwniku 
Cel dla zawodnika:  
Po podaniu od partnera zdobądź jedną z bocznych 
bramek  
Zawodnik podający stara się odebrać piłkę 
zawodnikowi prowadzącemu piłkę, po akcji podający 
staje na miejscu przyjmującego 
 
CP: przyjęcie kierunkowe, prawidłową nogą w 
prawidłowym kierunku, prawidłowa obserwacja 
otoczenia, dobiegnięcie do piłki, prawidłowa płynność 
wykonania przyjęcia. 
 

G 

 

Gra 2x2 na 2 bramki 
 
Założenie: przejść w strefę obronną można tylko 
poprzez bramkę boczną 
 
Cel dla zawodnika: Zdobycie bramki, przejście w pole 
ofensywne po przyjęciu na jeden kontakt przez bramkę 
boczną 
Progresja:  
Po określonej ilości podań. 
Gra na jeden kontakt. 
 
CP: przyjęcie kierunkowe 

 
 
Cel Obserwacja otoczenia podczas przyjęcia piłki 



 
G  Gra swobodna 1x1 na 2 bramki: 

 
Założenie: zawodnik przyjmujący piłkę ma na 
celu przebiegnięcie z piłką przez jedną z bramek 
przelotowych a następnie strzelić bramkę 
 
Cel trenera poprzez wprowadzenie założenia: 
Wymuszenie obserwacji poruszania się 
zawodnika broniącego w celu wybrania 
łatwiejszej bramki do zdobycia 
 
CP: Bez korekty prowadzącego, jeśli chodzi o cel 
zajęć, pomoc w egzekwowaniu założenia 

A 

 

Cel ćwiczenia: Obserwacja otoczenia przy 
przyjęciu piłki 
Przebieg ćwiczenia: 
 Zawodnik podający w piłkę po podaniu w biega 
do jednej z bramek przelotowych, zadaniem 
piłkarza przyjmującego jest wybranie pustej 
bramki do przebiegnięcia na drugą stronę 
Cel dla zawodnika:  
Obserwacja zachowania się zawodnika bez piłki,  
Płynne przyjęcie piłki oraz wybór bramki przy 
pierwszym kontakcie z piłką 
CP:, prawidłowa obserwacja otoczenia, szybkość 
oraz płynność wykonania przyjęcia, przyjęcie z 
wykorzystaniem pierwszego kontaktu 
 

G 

 

Gra 2x2 + T na 4bramki 
 
Założenie: Zdobyć jedna z 4 bramek 
 
Cel dla zawodnika: Zdobycie bramki,  
Progresja:  
Wyłączenie z gry bramki do której wpadła 
bramka 
Po określonej ilości podań. 
Gra na jeden kontakt. 
2x2 bez Trenera 
5” na akcje 
CP: stała obserwacja pola gry., podjęcie decyzji, 
na którą bramkę atakować, orientowanie się w 
sytuacji na boisku, gdzie są przeciwnicy, gdzie 
jest wolna bramka,  

 
 
 



Mikrocykl: Uderzenie 
 
Cel Symetrializacja treningu 
G 

 

Gra swobodna 1x1 na linie  
 
Założenie: kiedy zawodnik przejdzie przez linię 
końcową przeciwnika zdobywa punkt. Jeśli w strefie 
do czerwonych pachołków uderzy na bramkę słabszą 
nogą i zdobędzie gola akcja jest za 2 punkty( 
przeciwnik nie może wejść w strefę poza polem gry!) 
 
Cel trenera poprzez wprowadzenie założenia: 
Zachęcenie zawodników do uderzenia piłki słabszą 
nogą 
 
CP: Bez korekty prowadzącego, jeśli chodzi o cel 
zajęć, pomoc w egzekwowaniu założenia 

A 

 

Cel ćwiczenia: Symetrializacja treningu 
Przebieg ćwiczenia: 
Zawodnicy wymieniają podania ze zdobywaniem 
bramek przelotowych podanie słabszą nogą 
Cel dla zawodnika:  
Obserwacja zachowania się zawodnika bez piłki,  
Płynne przyjęcie piłki oraz wybór bramki przy 
pierwszym kontakcie z piłką 
CP:, Prawidłowa technika uderzenia piłki, 
dwunożność 
 

G  Gra 1x1  
 
Założenie: Po strzale na bramkę słabszą nogą przejście 
do gry 1x1 
 
Cel dla zawodnika: Zdobycie jak największej ilości 
bramek,  
CP: Zwracanie uwagi na prawidłową technikę 
wykonania strzału słabszą nogą oraz sugerowanie 
używania słabszej nogi podczas gry 1x1  

 
 
Cel: Wykończenie akcji 



 
G 

 

Gra swobodna 1x1 +2 br na bramki 
 
Założenie: Strzelić jak najwięcej bramek 
 
Cel trenera poprzez wprowadzenie założenia: 
Sprowokowanie jak największej ilości sytuacji 
podbramkowych 
( dużo piłek pod ręką) 
 
CP: Bez korekty prowadzącego, jeśli chodzi o cel zajęć, 
pomoc w egzekwowaniu założenia 

A  Cel ćwiczenia: Wykończenie akcji 
Przebieg ćwiczenia: 
Zawodnicy wykonują strzał na bramkę, następnie 
przechodzą w rolę bramkarza i bronią strzał osoby 
atakującej z drugiej strony 
Cel dla zawodnika:  
Zdobycie jak największej ilości bramek 
CP: Uderzenie prawidłową nogą, szukanie 
optymalnego rozwiązania akcji, precyzja i dokładność 
wykonania uderzenia, 
 

G  Gra 1x1 +2 br 
 
Założenie: po każdej akcji piłka idzie od trenera na 
środek boiska wznawiając grę 
 
Cel dla zawodnika: Zdobycie jak największej ilości 
bramek,  
CP:  Uderzenie prawidłową nogą, szukanie 
optymalnego rozwiązania akcji, precyzja i dokładność 
wykonania uderzenia 

 
 



 
 
 
 


