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Warsztaty  szkoleniowe dla trener·w i instruktor·w w dniu 10.03.2013r.  Gorz·w Wlkp. 

Organizatorzy: 

 

- Wydziağ Szkolenia Lubuskiego ZwiŃzku Piğki NoŨnej 

- Gimnazjalny OŜrodek Szkolenia Sportowego w Gorzowie Wlkp. 

- Gimnazjum Sportowe nr 2 w Gorzowie Wlkp. 

Program warsztat·w szkoleniowych: 

- 10.00 ï otwarcie warsztat·w, Wydziağ Szkolenia Lubuskiego ZPN, 

- 10:15 ï 11:15 / hala:  Taktyka gry w obronie. Nauczanie gry w strefie.  ï  trener II klasy Paweğ W·jcik. 

- 11:20-12:15 / hala:  Nauczanie i doskonalenie gry bramkarza ï instruktor Sebastian FabiaŒski. 

- 12:15 ï 12.35  Przerwa kawowa. 

- 12:40 ï 13:40 / sala wykğadowa: Struktura treningu piğkarskiego. ï trener kl. ĂMò dr Janusz Pğaczek   

- 13:50 - 14:50 / sala wykğadowa:  Profilaktyka uraz·w sportowych ï fizjoterapeuta Konrad Wieczorek  

- 15:00 zakoŒczenie szkolenia, wrňczenie indywidualne certyfikat·w. 

mailto:biuro@lubuskizpn.pl


Taktyka gry w obronie. Nauczanie gry w strefie.  ï  trener II klasy Mgr Paweğ W·jcik 

 

Historia:  

Systemy gry: (chronologicznie)  

 

- 1-10,  
- 1-1-9,  
- 1-1-1-8,  
- 1-2-2-6, 
- 1-2-3-5 
- WM  Herbert Chapman ï Arsenal Londyn (1920) 
- Gusztav Sebes oraz Vicente Feola (1958) 
- Ăcatenaccioò Helenio Herrera (1960) 
-  Rinus Michels ï futbol totalny ( przeğom 1960-1970)   
 - Arrigo Sacchi schyğek lat 80 ï PREKURSOR GRY STREFł 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 Opracowağ: W·jcik Paweğ 



BRONIĹ STREFł ééé... zrozumieĺ koncepcjň ,wg kt·rej druŨyna dŃŨy do tego aby jej zawodnicy byli ustawieni na wyznaczonych pozycjach w swoich 

formacjach oraz podczas bronienia poruszali siň jak 1 blokò 

 

 

 

 

 

ĹWICZENIE NR I i II    ROZGRZEWKA 

 

 
 

 

 

 

 

 

- Zawodnicy ustawieni w 4 rzňdach. Miňdzy pachoğkami 

wykonujŃ ĺwiczenia, kt·re pokazuje zawodnik mijajŃcy 

niebieski pachoğek. Cağa czw·rka stara siň wykonaĺ 

ĺwiczenie synchronicznie. Powr·t bieg tyğem. 

 

- ODMIANA: Zawodnicy poruszajŃ siň identycznie jak 

zawodnik prowadzŃcy ( szary lub biağo ï niebieski) 

Dozwolone ruchy: prz·d, tyğ, bok, skok.  

Opracowağ: W·jcik Paweğ 



 

ĹWICZENIE NR II i I I I    OBRONA INDYWIDUALNA  

Ă nie ma obrony strefowej bez umiejňtnoŜci gry 1x1 w obronieé.ò  
 

 

 

- zawodnik A zagrywa piğkň na wolne pole, gdzie rozpoczyna siň  

pojedynek 1x1 pomiňdzy napastnikiem (B) i obroŒcŃ (C) 

 

w ĺwiczeniu waŨne jest: 

 

a) Bğyskawiczny dobieg zawodnika broniŃcego do atakujŃcego 

b) Ustawienie siň w odlegğoŜci 1-2m bokiem do zawodnika atakujŃcego 

c) Wzrok skupiony tylko i wyğŃcznie na piğce 

d) Ustawienie siň obroŒcy w taki spos·b, aby napastnik z piğkŃ nie miağ 

moŨliwoŜci przekroczenia linii czerwonej 

 

ODMIANA:  

 

- pojedynek 2x2 ï trener zwraca uwagň zawodnikowi ĂasekurujŃcemuò aby robiğ 

to od strony drugiego zawodnika atakujŃcego  

 

 

 

.  
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ĹWICZENIE NR IV ï OBRONA STREFOWA  

 
Zesp·ğ ustawiony w linii Przed nim trzy znaczniki. Po jego 

prawej stronie znacznik czerwony, na Ŝrodku zielony, a z lewej strony 

znacznik pomaraŒczowy. Za plecami niebieski. Trener znajduje siň na linii 

Ŝrodkowej boiska. Wszyscy zawodnicy i bramkarz przesuwajŃ siň wzglňdem  

wskazanego przez trenera znacznika z  zachowaniem 

prawidğowych odlegğoŜci pomiňdzy nimi 

Opracowağ: W·jcik Paweğ 



 

ODMIANA  ï Organizacja jak w poprzednim ĺwiczeniu lecz teraz na sygnağ 

trenera linia obrony przesuwa siň w zaleŨnoŜci od przeciwnika z piğkŃ.  

 

Do znacznika zielonego wybiega lewy Ŝrodkowy obroŒca. Lewy obroŒca 

przesuwa siň w kierunku Ŝrodka boiska, asekurujŃc lewego Ŝrodkowego 

obroŒcň, a jednoczeŜnie stara siň nie zgubiĺ z widoku znacznika pomaraŒczowego. 

Prawy Ŝrodkowy obroŒca przesuwa siň do Ŝrodka, asekurujŃc 

wsp·ğpartnera. Prawy obroŒca przesuwa siň w kierunku Ŝrodka, asekurujŃc 

prawego Ŝrodkowego obroŒcň, a jednoczeŜnie nie traci kontroli nad 

czerwonym znacznikiem (przeciwnikiem).   

 

Utrudniamy ĺwiczenie zastňpujŃc pachoğki zawodnikami, kt·rzy  

wymieniajŃ miňdzy sobŃ podania zgodnie z zasadŃ od wolnego do 

szybkiego tempa podaŒ.  

 

 

 

 

 

ĹWICZENIE NR V 
 

Pole gry to trzy prostokŃty, przylegajŃce do siebie, kaŨdy o bokach 8x4 m. 

 W kaŨdym polu gry jest po 4 zawodnik·w (trzy zespoğy). Zadaniem  

zespoğu w Ŝrodkowym polu gry jest przesuwanie strefy obrony tak, by  

nie pozwoliĺ podaĺ po podğoŨu z pola skrajnego do drugiego skrajnego.  

Zesp·ğ w polu skrajnym musi wymieniĺ 3-4 podania, by m·gğ przenieŜĺ  

 ciňŨar gry do drugiego skrajnego pola. Po 3-5 minutach nastňpuje 

 zmiana zespoğu w Ŝrodkowym polu gry. Nie wolno wchodziĺ do innych stref.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Opracowağ: W·jcik Paweğ 



ĹWICZENIE NR VI  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Gra 3x3. Grň rozpoczyna zawodnik B, kt·ry podaje piğkň do 

zawodnika A. W momencie, gdy piğka pozostaje ĂbezpaŒskaò ( 

piğka bezpieczna)  druŨyna czerwonych skraca pole gry. DruŨyna 

biağych po przejňciu piğki ma 2 moŨliwoŜci: a) zagraĺ piğkň do 

trenera ustawionego za liniŃ obrony czerwonych ( nieprzerwane 

zagranie wiŃŨe siň z ustalonŃ wczeŜniej karŃ) b) rozpoczŃĺ 

pojedynek 3x3. DruŨyna biağych ma za zadanie kaŨdorazowo 

Ăzamarkowaĺò zagranie Ăza plecyò natomiast druŨyna czerwonych 

musi na ww. ruch atakujŃcych zareagowaĺ.  

Opracowağ: W·jcik Paweğ 



 

ĹWICZENIE NR VII  
 

 

W polu 20x30 m grajŃ dwa zespoğy (2:3). Jeden to dw·ch napastnik·w (1 i 2 biali) z bramkarzem 
i duŨŃ bramkŃ, a drugi trzech obroŒc·w ( A, B, C czerwono-biali) z dwoma mağymi 
bramkami. Napastnicy starajŃ siň strzeliĺ bramkň do jednej z mağych bramek, zaŜ obroŒcy 
strzelajŃ do duŨej bramki z bramkarzem. ObroŒcy A i C zbliŨajŃ siň odpowiednio do napastnik·w 
1 i 2, gdy, kt·ryŜ posiada piğkň. B ich asekuruje. JeŜli A atakuje napastnika 1, bo otrzymağ 
od bramkarza piğkň, to asekuruje go B, zaŜ C odchodzi lekko od napastnika 2 i zbliŨa siň do 
Ŝrodka nie tracŃc go z pola widzenia (rys. a). JeŜli napastnik 1 poda piğkň do napastnika 2, to 
atakuje go natychmiast C, asekuruje go B, zaŜ A wycofuje siň na Ŝrodek (rys. b). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ĺwiczenie 2 Opracowağ: W·jcik Paweğ 



ĹWICZENIE NR VIII  
 

 

Dwa zespoğy (3:3 ï 5:5) grajŃ w polu (30x20 m ï 40x30 m w zaleŨnoŜci od liczby  

ĺwiczŃcych), podzielonym na strefy skrajne A i B oraz strefň ŜrodkowŃ C, gdzie 

 toczy siň gra. Zesp·ğ posiadajŃcy piğkň atakuje i stara siň podaĺ do jednego ze  

swojego zespoğu, kt·ry ma moŨliwoŜĺ wbiegnŃĺ do pola B. BroniŃcy utrudniajŃ 

 to zagranie przesuwajŃc strefň. Gdy atakujŃcym siň to powiedzie grajŃ dalej, 

starajŃc siň podaĺ teraz do pola A. Do p·l A i B moŨe wbiegaĺ tylko atakujŃcy. 

BroniŃcy nie mogŃ tam wbiegaĺ. Gdy piğkň przechwycŃ broniŃcy, 

stajŃ siň atakujŃcymi. Przy sğabszych umiejňtnoŜciach ĺwiczŃcych zamiast 

podania moŨe byĺ przeprowadzenie piğki przez liniň.  

 

 

 

 

ĹWICZENIE NR IX  

 

Trzy zespoğy po 3-4 zawodnik·w. WielkoŜĺ pola 

gry od 20 m-30 m x 30 m-40 m. Na boisku sŃ trzy 

bramki z chorŃgiewek. KaŨdy zesp·ğ broni jednej, 

swojej bramki. Gra toczy siň teŨ poza bramkami 

lecz bramkň moŨna zdobyĺ tylko od strony 

Ŝrodka. Nie moŨna teŨ podaĺ piğkň przez Ŝwiatğo 

bramki. Zesp·ğ posiadajŃcy piğkň atakuje na dowolnŃ, 

z dw·ch bramek. Gra moŨe siň toczyĺ do 

okreŜlonej liczby zdobytych bramek. MoŨe teŨ 

byĺ tak, Ũe kaŨdy zesp·ğ ma np. 5 punkt·w i za 

stratň bramki odejmuje mu siň jeden punkt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opracowağ: W·jcik Paweğ 



 

 

DziŎkujŎ za uwagŎ  

 

 

 

 

 

 

 
                          PaweĠ W·jcik 

gorzow@gossm.pl 

               794719049  

 

 
 

 



 

 

Profilaktyka uraz·w sportowych ï fizjoterapeuta Mgr Konrad Wieczorek 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 


