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Jednym z najwazniejszych elementow, na ktéry musimy zwréoci¢ uwage szkolac zawodnikdw jest
rozwoj inteligencji pitkarskiej. Inteligencja piltkarska charakteryzuje si¢ tym , ze zawodnik potrafi
zrozumie¢ dang sytuacje i szybko dostosowywac si¢ do ciggle zmieniajagcych si¢ warunkéw w
trakcie gry. Wielu treneréw, niestety zaniedbuje ten jakze wazny element, poprzez dyktatorski
styl trenowania. Niekonczace si¢ uwagi oraz podpowiedzi zza linii bocznej, mocno ograniczaja
procesy myslowe miodych sportowcow.

Jedynym sposobem, zeby poprawi¢ poziom gry naszych zawodnikéw na dluzsza mete jest
miedzy innymi zapoczatkowanie systematycznego rozwoju swiadomosci taktycznej 1 wymaganie
od dzieci samodzielnego myslenia od najmtodszych lat, jak 1 ktadzenie nacisku na stopniowe

stymulowanie percepcji i intelektualnych zdolnosci.

Zawodnika inteligentnego mozna scharakteryzowaé uzywajac roznego rodzaju stow, w
zalezno$ci od tego jak sami rozumiemy hasto “inteligencja pitkarska”. Dla mnie osobiscie,

zawodnik inteligentny to taki, ktory w trakcie gry :
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Charakterystyka zawodnika inteligentnego.

Patrzac na gr¢ zawodnikow wychowywanych w naszym kraju, bez wzgledu na jaki poziom
bysmy nie patrzyli, mozna zauwazy¢ $mialo, ze wielu z nich tak na prawde¢ nie wie co ma zrobic¢
w danej sytuacji na boisku, gdyz najzwyczajniej danej sytuacji nie rozumie ! Przez to, gra staje
si¢ zbiorem catkowicie przypadkowych i nieprzemyslanych akcji, w ktérej wynik 1 powodzenie

zalezy jedynie od przypadku.



Czym charakteryzuje si¢ inteligentny zawodnik ? :

v Zawodnik potrafi si¢ dostosowac, do ciggle zmieniajacych si¢ warunkow w trakcie meczu.

v Zawodnik wie kiedy ma prowadzi¢ pitke i kiedy ja oddaé partnerowi.

v Zawodnik gra prosto i skutecznie.

v Zawodnik potrafi gra¢ bez pitki. Ciggle w ruchu 1 pod gra.

v Zawodnik czesto zadaje pytania i szybko wyciaga wnioski z popetnionych btedow.

v Zawodnik gra to co potrafi i to na co go stac.

v Zawodnik ma dobrze rozwini¢ta koordynacje wzrokowo-ruchowa. Zawodnik zdaje sobie
sprawe, ze nie wszystko si¢ uda na boisku, ale dazy do tego, aby gra przebiegata wedle
jego zamystu.

v Zawodnik wie co ma zrobi¢, wie po co ma to zrobi¢, jak ma to zrobi¢ i kiedy ma to zrobic,
aby przynies¢ jak najwigkszg korzys¢ druzynie.

v Zawodnik czuje si¢ bezpiecznie i pewnie w trakcie trwania gry. Rozumie dang sytuacje

boiskowa.

Granie bez myslenia, jest jak uderzanie bez celu/bramki” — Horst Wein

Granie, eksperymentowanie i1 obserwowanie jest dla dzieci najlepszym nauczycielem. W
zaleznos$ci od poziomu technicznego dzieci powinny mie¢ styczno$¢, jak najszybciej si¢ da, z
grami uproszczonymi, zeby naby¢ wiedze taktyczna/rozumienie z pierwszej reki. Dzigki temu, na
wlasnej skorze zrozumieja pewne dziatania i funkcjonowanie na boisku. Kiedys, mlodzi
sportowcy rozumienie gry nabywali na przyblokowych boiskach, grajac z kolegami w réznym
wieku 1 w roznych sktadach. Dzi$ czasy si¢ zmienity i orliki nie sg juz tak eksploatowane, jak
kiedy$ nasze stare dobre podwoérka. Dzi$ dzieciaki, wolg spedzaé czas w §wiecie wirtualnym
przed komputerem, zamiast bawi¢ si¢ z kolegami na §wiezym powietrzu. Zamiast gra¢ w pitke na
boisku, wola rozegra¢ mecz na konsoli.

Jeszcze nie tak dawno wszystkie miejsca, gdzie tylko mozna byto pogra¢ w pitke nozng byty
zajete od wczesnego ranka, do pdznego wieczora. Wiasnie tak dzieci uczyly si¢ podstaw
technicznych, taktycznych, motorycznych czy tez mentalnych. Nie bylo dorostych, ktorzy
mowiliby co majg robi¢ i jak majg gra¢. Dzieci same podejmowaly decyzje i rozwijaly si¢ w
sposob wszechstronny, zardwno jako sportowcy, jak i ludzie. Podworka wyrabialy w dzieciach

charakter, ktorego niestety wielu najmtodszym z r6znych powodoéw dzisiaj brakuje.



Boiska byly zdominowane przez najrézniejszego rodzaju gry. Starsi na miodszych, w sktadach
mieszanych, w przewadze, w niedowadze itp. Dzieci same ustalaly zasady i graly tak, jak tylko
chciaty gra¢ w danej chwili, bez jakichkolwiek ograniczen.

Dzi$§ najmtodsi na treningach zamiast gra¢ i rozwija¢ si¢ w sposob wszechstronny jak to miato
miejsce kiedy$ na naszych starych boiskach, stoja czgsto w niekonczacych sie¢ kolejkach,
oczekujac na swoja szans¢ kopnigcia pitki. Trenerzy przeprowadzaja zajgcia, ktore sa
zdominowane metoda izolowana, zamiast holistyczng, gdyz jest ona zdecydowanie tatwiejsza do
przeprowadzenia. Dzieci odgornie maja narzucone co i jak zrobi¢. Zabijamy w ten sposob

kreatywno$¢ 1 ograniczamy inteligencj¢ wsrod miodych pitkarzy.

Wiekszosc strat pitki w trakcie
] fektem biednych
Il jlLam blema
ecyZ, a nie proniemow

Niestety samo granie, dla grania, moze okaza¢ si¢ niewystarczajace i nie przyniesie
oczekiwanych rezultatow. Aby wzmocni¢ nabywane do$wiadczenia, trenerzy powinni podpieraé
si¢ pokazem oraz otwartymi pytaniami. Odpowiednia porada, wyttumaczenie, pytanie lub tez
pokaz tworzg solidny fundament w umystach najmlodszych, ktory wzmacnia zdobyte w grze
doswiadczenia. Wielokrotne powtarzanie danej sytuacji, skutkuje tym, ze podczas podobnego
problemu w trakcie meczu zawodnik bedzie w stanie go rozwigza¢ za pomocg tego, czego si¢
nauczyt w grze uproszczonej w czasie poprzednich treningdw.

Inteligencje rozwijamy jak juz wspomniatem wyzej metoda holistyczng (gry i ¢wiczenia, ktore
odzwierciedlaja sytuacje, meczowe) a nie analityczng (wyizolowane ¢wiczenia). Dzigki takim
gra, dzieci maja styczno$¢ z najrozniejszymi problemami i sytuacjami techniczno-taktycznymi,
ktore musza samodzielnie rozwigza¢. Dzigki gra uproszczonym, i systematycznej pracy
zawodnicy w ciggu calego okresu pitki dziecigcej i mtodziezowej rozwigza wiele réznorodnych
probleméw kazdego rodzaju, jaki tylko wystepuje w pitce noznej. Niewazne czy rozwigzanie

odkryto wskutek czestych powtdrzen podobnego problemu na boisku, czy poprzez uzycia



wyobrazni, kreatywnosci, czy takze spontaniczno$ci. Najwazniejsza rzecz to to, ze zawodnik
zrozumial 1 odpowiednio zinterpretowal dang sytuacje na boisku, przez co dobrze rozwigzal

problem.

wPowiedz mi a zapomne. Pokai mi a zapamietam. Pozwol mi zrobi¢ a zrozumiem” — Autor

nieznany

Trenerzy na catym $§wiecie, przeprowadzaja swoje treningi w oparciu o jedng z dwoch wyzej
wspomnianych metod treningowych : holistyczng lub izolowang. Zaréwno jedna jak i druga ma
swoje plusy jak 1 minusy, nie mniej jednak, patrzac w jakim kierunku zmierza futbol, tatwo
mozna stwierdzi¢, ze aby wyszkoli¢ zawodnikéw inteligentnych i przygotowanych na pitke jutra,
nalezy trenowa¢ w sposob holistyczny. Trenowanie metoda holistyczna, charakteryzuje si¢ na
budowie roznego rodzaju gier, ktére odzwierciedlaja warunki meczowe. Trening izolowany
natomiast charakteryzuje si¢ ¢wiczeniami, w ktorych zawodnicy skupiajg si¢ jedynie na jednym
elemencie, z gory jest narzucone poruszanie si¢, miejsce podania oraz sposoéb wykonania.
Brakuje tutaj takich elementéw jak podejmowanie decyzji, aspekt motoryczny, a takze mentalny
jest mocno ograniczony. Cigzko jest tez przetozy¢ to czego si¢ nauczymy na warunki meczowe.
Watpliwe jest czy zawodnik sam bedzie w stanie podja¢ odpowiednia decyzje o wlasciwym
sposobie podania, uwzgledniajac potozenie wspoélpartnerow 1 przeciwnikdbw na boisku w
momencie presji, ze strony zawodnikéw druzyny przeciwnej. Zawodnikowi, ktory podejmuje zte
decyzje, nie pomoze nawet wysoki poziom umiejetnosci technicznych. Cwiczenia najczesciej sa
tak skonstruowane, ze zawodnicy nie musza mysle¢. Sama nauka skupiajaca si¢ jedynie na

“’wykonaniu technicznym’ ogranicza proces ksztattowania inteligencji pitkarskie;.

Metoda izolowana charakteryzuje si¢ :

e Bardzo tatwo przebiega takie ¢wiczenie. Mato rzeczy moze si¢ nie uda¢. Metoda ta daje
szybkie 1 zadowalajace wyniki. Latwo powtarza¢ w nieskonczong t¢ samg sytuacje.

* Metoda ta skupia calg swoja uwage tylko nad 1 elementem gry. Mimo, iz tatwo o postepy
w tym danym elemencie, nie gwarantuje to wptywu na rozwoj pitkarza.

* W poréwnaniu z globalng metoda, zawodnicy sg mniej zmotywowani. Nie bawi ich taka

metoda.

Zdolnosci percepcji (postrzegania): praktycznie brak rozwinigcia.



* Zdolnosci podejmowania decyzji: Z géry wiadomo, jak wyglada ¢wiczenie, wigc nie ma
mowy o podejmowaniu decyzji.
e Zdolnosci wykonywania danego elementu technicznego: Szybko dzieci przyswajaja dany

element techniczny, ale nie wiedzg gdzie, kiedy i go uzywac.

Metoda holistyczna charakteryzuje sie :

e Trener musi skupi¢ si¢ nie tylko nad dobrym wykonaniem danego elementu, ale réwniez
nad taktycznymi, fizycznymi i mentalnymi walorami. Potrzeba czasu, zeby osiggnac
dobry poziom wykonywania.

e Opanowanie danej czynnosci technicznej jest zazwyczaj zaniedbany.

e Z uwagi na catlkowite zaangazowanie zawodnikow w te czynno$¢, zaobserwowa¢ mozna
wysoki poziom motywacji.

* Zdolnosci percepcji (postrzegania): Z uwagi na partneréw z zespohu, przeciwnikoéw i
multum nieprzewidywalnych sytuacji, zdolnosci te si¢ rozwijaja.

e Zdolnosci podejmowania decyzji: Dzigki wielkiej roznorodnosci postrzeganych
problemow podczas takich ¢wiczef, zawodnik musi zrozumie¢ i1 potem rozwigzac
problemy jak najszybciej i jak najefektywniej.

e Zdolnosci wykonywania danego elementu technicznego: Mniejszy naktad na prawidlowe

wykonanie danego elementu technicznego.

Na pitke nozna, nalezy patrze¢ jak na gre, w ktdrej zawodnicy dziatajg indywidualnie, grupowo i
zespotowo, wzajemnie na siebie w pewien sposob oddziatujgc, tworzac niezliczong liczbe
najrozniejszych sytuacji boiskowych. Dodatkowo w trakcie trwania meczu dochodzi réwniez,
presja czasu, przeciwnika, ustawienie partnerow, podpowiedzi ze strony kolegéw, trenera oraz
ograniczona przestrzen na jakiej przychodzi nam funkcjonowa¢. Dzigki tak dynamicznie
zmieniajagcym si¢ warunkom gry, mecz pilkarski, jest widowiskiem, ktore niezmiernie trudno
przewidzie¢ 1 nigdy nie wiadomo co si¢ za chwile stanie. Znalezienie dwoch takich samych
sytuacji w trakcie trwania gry, jest wrecz niemozliwe!. Zawodnicy na biezagco musza
przewidywac 1 podejmowac decyzje pod wptywem przer6znych informacji i zmieniajacych si¢

warunkow meczu.



Elementy wplywajgce na wykonanie dziatania w trakcie gry..

Tylko zawodnicy majacy wysoka zdolno$¢ percepcji 1 antycypacji sg wstanie odpowiednio
zrozumie¢ dang sytuacje boiskowa, a co za tym idzie, sa wstanie podja¢ wlasciwa decyzje. Proces
decyzyjny natomiast jest procesem nieskonczonym i trwa on caty czas w trakcie trwania gry.

Zawodnik na podstawie wielu czynnikéw podejmuje dane dziatanie na boisku.

Obserwacja
sytuacji

Ocena
dziatania

. Okreslenie
\AALCLET I planu

dziatania

Decyzja

Proces decyzyjny u zawodnika w trakcie trwania gry.



Kazda pozycja na boisku, wymaga od zawodnikow innej specyficznej inteligencji. Ta potrzebna
bramkarzowi, r6zni si¢ zdecydowanie od tej potrzebnej napastnikowi, gdyz decyzje jakie musza
oni podja¢, sa najzwyczajniej inne. Dlatego tez, aby w pelni uwolni¢ potencjal zawodnikow,
wazne jest aby da¢ dzieciom mozliwo$¢ gry na wszystkich mozliwych pozycjach, w tym i na
bramce. Aby wychowa¢ jak najwigcej inteligentnych zawodnikéw, trenerzy, musza daé wigcej
wolnosci swoim podopiecznym, aby Ci sami mogli podejmowac decyzje, ktore beda ich
stymulowaly. Niestety wielu wspotczesnych trenerdw, nie pozwala zawodnikom na takg wolno$¢.
Bezustanne podpowiedzi i sterowanie swoimi podopiecznymi, mocno ogranicza najmiodszych.

Wspotczesny szkoleniowiec powinien bardziej przypomina¢ organizatora, a nie dyktatora.

Poza czytaniem danej sytuacji na boisku podczas gry, inteligentny pitkarz potrafi przewidziec,
jak gra si¢ bedzie dalej rozwijala, dzigki zdobytym informacjom z otoczenia. Zdolno$¢
przewidywania, ktéra wymaga dobrej percepcji 1 podejmowania decyzji, jest znaczacym
narzedzie dla inteligentnych graczy. Aby jednak méc pomyst zamieni¢ dziatanie, zawodnicy
powinni dysponowaé¢ dobrym przygotowaniem technicznym. Nikt si¢ nie rodzi z wysoka
inteligencja pitkarska. Aby méc maksymalnie rozwingé ten element, nalezy stymulowaé go
wlasnie przez gry uproszczone. Gry te nie tylko sg idealnym narzedziem do rozwoju inteligencji
pitkarskiej, ale rowniez doskonalg techniczne 1 taktyczne umiejetnosci zawodnikow, gdyz
najczesciej przeprowadzane s3 w niewielkich skladach liczbowych, w ktorych wszyscy

zawodnicy sg bezustannie zaangazowani w gre.

1. Prosta i wszechstronna.
Gra musi byé prosta, aby zawodnicy byli wstanie szybko
ja przyswoi¢ i cieszy¢ si¢ z mozliwosci gry. Powinna byé
ona réwniez wszechstronna, aby rozwijata zawodnikow
pod wieloma katami.

2. Rozumienie gry i podejmowanie decyz;ji.
W trakcie trwania gry, zawodnicy musza mie¢ mozliwosé
samodzielnego podejmowania decyzji, dzigeki czemu
rozwiniemy ich podejmowanie decyzji.

Fazy przejsciowe.

Kazda gra, musi zawiera¢ w sobie fazy przejsciowe.
Zawodnicy zaréwno po odbiorze jak i po stracie pitki
musza wykonaé pewne dziatanie.

4. Intensywnos¢ i powtarzalnosé.
Gra musi by¢ intensywna, aby przygotowaé zawodnikow
do gry na maksymalnie wysokich obcigzeniach. Musi by¢
ona réwniez powtarzalna, aby przyswoié¢ dany element.

* . . " "
5* Kierunek gry i pozycjonowanie.
W starszych kategoriach wiekowych, bardzo dobrze jest
gdy gra ma swoj kierunek ataku jak i obrony a zawodnicy
s3 ustawieni na danych pozycjach. Dzigki temu, gra
maksymalnie zbliza si¢ do warunkéw meczowych.

Elementy kluczowe w budowaniu gry/cwiczenia treningowego.



Jak rozwijaé kreatywnosé u miodvch zawodnikow ?

1. Zastanow sie nad rozmiarem pilki. Od 4 do 9 roku zycia rozmiar 3 od 10 do 14 rozmiar
4. Ma to wplyw na zdrowy rozwdj fizyczny dzieci, jak i1 tatwos$¢ przyswajania
nowych umiejetnosci z pitka, ktéra z kolei pozwala na osiagnigcie wyzszego poziomu

taktycznego Zawodnika.

2. Uzywaj wiele odmian mini pilki noznej z 4 bramkami. Zamiast atakowania 1

centralnej bramki, mozna strzeli¢ bramke do jednej z dwdch bramek (odleglos$é nie
wigksza niz 12m pomiedzy nimi) lub na szerokie bramki, gdzie trzeba przez lini¢
przeprowadzi¢ pitke. Gry takie systematycznie stymulujg i rozwijaja umiejetnosci
postrzegania u dzieci. Umiejetno$¢ to jest podstawa do podejmowania prawidlowych
decyzji na boisku i ma do$¢ znaczny wplyw na prawidtowe wykonanie elementow
technicznych z pitkag. Rozwijajac t¢ umiejetnos¢ metoda poznawcza dodatkowo

wzmacnia ich rozwdj.

3. Wykorzystuj zmiany hokejowe podczas meczéw. Pozwalaja na to, zeby zmienic

zmeczonego zawodnika (czasami wystarczy 2-3 minuty odpoczynku i jest juz w petni
sit), pozwala réwniez na lepsza komunikacj¢ z zawodnikiem (mozna na spokojnie
wymieni¢ poglady na temat, co dobrego zrobit, co ztego). Takie podejscie polepsza

tez atmosfere w druzynie, bo wiecej okazji do grania maja dzieci mniej zdolne.
4. Grajmy jak najmniej meczéw 11vll. Organizuj turnieje 3v3, 4v4, 7v7, 8v8 w
zalezno$ci od wieku i umiejetnosci techniczne, taktyczne i zdolnos$ci postrzegania

dzieci, jak rowniez ich zdolno$ci rozumienia gry.

5. Podczas nieoficjalnych rozgrywek, dajmv mozliwosé, ze przy wynikach typu 0-3.

1-4, 2-5 itd. mamy zapis, Ze druzyna. Ktora przegrywa moze wprowadzi¢ do gry

dodatkowego zawodnika. Wyréwna to nieco mecz, dzieki czemu zadbamy o

odpowiedni rozwoj jednej i drugiej druzyny. Nic nie dajg wyniki rzedu 10-0. ani

druzynie, ktora wygrywa, tym bardziej druzynie, ktéra tyle przegrywa.



6. Przygotuj instrukcje dla rodzicow dzieci pod tvtulem .Filozofia druzyny i
informacje”, w ktérym zawarte sa informacje o zespole. Rodzice bgda wtedy
swiadomi, jakg droge obierasz 1 beda wiedzie¢, w jaki sposéb moga wspdipracowac z

trenerem w celu prawidlowego wspolnego wychowania dziecka pod .

7. Uzywaj wiecej gier, zamiast ¢wiczen. Wszystkie ¢wiczenia jakie wykonujemy z
naszymi zawodnikami, powinny opiera¢ si¢ wtasnie na grach. Skonczmy z kolejkami

w ktorych czekaja zawodnicy. Robmy jak najwigcej gier. Skorzystaja na .

8. Dajmy dzieciom gra¢ w pilke, bez ciaglego ich poprawiania. Nie poprawiajmy

najmlodszych w trakcie gry co chwile. Oni i tak beda wykonywac¢ ¢wiczenia

9. Dajmy zawodnikom gra¢ na wszystkich mozliwych pozycjach. Nie ograniczajmy
dzieci do jednej jedynej pozycji na boisku. Pozwdlmy im gra¢ wszedzie, na kazdej
mozliwej pozycji, nawet na bramce jesli tylko tego beda chcialy. To Ze kto$ jest
szybki, wcale nie oznacza, ze musi gra¢ jako skrzydtowy. Pozwo6lmy dzieciom

posmakowa¢ wszystkich miejsca na boisku. Kazda pozycja na boisku .

10. Tylko ten kto cieszy sie z gry. moze by¢é kreatywnym zawodnikiem. Aby nasi

podopieczni byli zadowoleni z gry, musimy w trakcie treningu przygotowac¢ im wiele

réznego rodzaju gier, ktore beda ich stymulowaty w rézny sposéb. Nie tylko .

11. Dajmy zawodnikom ustalaé swoje zasady i gry. Bardzo dobrym rozwigzaniem jest to,

aby raz na jaki§ czas, da¢ zawodnikom na treningu catkowicie wolng rgke. Na
pierwszym treningu moze to wszystko wyglada¢ na spory chaos, ale nie martw sie, z

czasem kazdy kolejny taki trening bedzie wygladat znacznie lepie;.

12. Nie krytykujemy zawodnikéw. za podjete decyzje. Nie wymuszajmy na zawodnikach

b

zachowan. Nie podpowiadajmy im bezustannie z linii bocznej “’podaj, strzel, zagraj’
itd. W taki sposob, zabijamy kreatywno$¢ najmtodszych, bo dzieci zamiast probowac
rozegra¢ co$ samemu, wykonuja to, co powiedziat im trener. Dodatkowo maja obawy,

ze jesli im si¢ nie uda tego wykonac poprawnie, zostang skrytykowani.



13. Dawaj zadania otwarte. Zamiast dawa¢ zawodnikom konkretne polecenia, typu

“’zawodnik A podaje do zawodnika B ten oddaje uderzenie i idzie na koniec kolejki”
daj zawodnikom zadanie. Przykladowo niech zawodnik A 1 B grajg gr¢ 2vl z
uderzeniem na bramke. Spowoduje to, ze beda musieli sami pomysle¢ nad
wykonaniem zadania, zamiast bezmys$lnie wykonywac je w sposob, ktory z gory jest

ustalony.

14. Zorganizuj lige wewnetrzng. Wolne weekend od meczow ligowych w pilce dziecigcej

to niestety bardzo czesta sprawa. Granie co drugi weekend, lub tez liga trwajaca od
wrze$nia do pazdziernika to co$ niestety catkowicie normalnego. Mozemy temu
zaradzi¢, organizujac lige wewnetrzng w swoim klubie, gdzie zawodnicy spotykaja
si¢ w wolne weekendy i1 graja migdzy sobg mini ligg w ktorej z czasem wytonimy
zwyciezee, krola strzelcow, najlepszego zawodnika 1 bramkarza. Takie Srodowisko
swietnie si¢ sprawdza do eksperymentowania dla mtodych zawodnikow, gdyz stres
podczas tego typu rozgrywek jest znacznie mniejszy niz podczas meczOéw z innym

przeciwnikiem.

15. Gra bez koszulek. Gra bez koszulek w bardzo fajny sposéb stymuluje wsréd miodych

16. W

zawodnikow skanowanie przestrzeni i szybsze podejmowanie decyzji. Gdy wszyscy
zawodnicy na boisku, ubrani sg w jednakowe koszulki, zmuszamy ich wtedy podczas
gry na podniesienie glowy wysoko, a to wcale nie jest takie oczywiste wsrod mtodych

Sportowcow.

okresie zimowym trenuj futsal. Futsal jest bardzo fajng odmiang pitki nozne;j.

Ciezsza pitka, mniejsza liczba zawodnikdéw, mniejsze boisko, to wszystko wplywa
pozytywnie na indywidualny rozw¢j zawodnikow. Gra w futsal sprawia wiele
przyjemnosci mtodym sportowcom, ale rowniez przypomina ona gry uproszczone,

ktoére §wietnie si¢ sprawdzaja do rozwoju inteligencji 1 kreatywnosci.

17. Trenuj sporty uzupelniajace. Dzisiejszy $wiat wyglada tak, ze mtodzi ludzie wigcej

czasu spedzaja w pozycji siedzacej niz w aktywnosci fizycznej. Bardzo wazne jest to,
aby mogli oni rozwija¢ si¢ w sposob wszechstronny. Organizujmy gry i zabawy, ktére

angazuja rézne partie miesniowe miodych pitkarzy.
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www.matusiak-coachingpl

Gra 2v2 na duze bramki, Czas: 12min

Technika

Zawodnicy graja 2v2 w wyznaczonym polu,
gdzie boki tego pola robig za bramki. Aby
zdoby¢ punkt, nalezy przeprowadzi¢ pitke pod
kontrolg przez bramke przeciwnika.
2'Gry-1'0Odpoczynku x 4. PROGRES :
Ustawiamy dodatkowa druzyne poza polem
boiska i po kazdej zdobytej bramce nastepuje
zmiana. Ci co stracili bramke schodzg, a w ich
miejsce wchodzi druzyna oczekujaca.

Technika -

Czes$¢ wstepna treningu

&

www.matusiak-coaching.pl

2v2 na cztery duze bramki, Czas: 12min

Technika

Zawodnicy graja 2v2 w wyznaczonym polu,
gdzie dane boki tego pola robig za cztery
bramki. Aby zdoby¢ punkt, nalezy
przeprowadzi¢ pitke pod kontrolg przez bramke
przeciwnika. 2'Gry-1'0Odpoczynku x 4.
PROGRES : Ustawiamy dodatkowa druzyne
poza polem boiska i po kazdej zdobytej bramce
nastepuje zmiana. Ci co stracili bramke
schodza, a w ich miejsce wchodzi druzyna
oczekujaca.

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl

e @

Gra 2v2 na cztery bramki, Czas: 15min

Technika

Zawodnicy dobrani parami. Jedna dwéjka broni
dwdch bramek ustawionych na bokach
kwadratu, zas druga dwdjka pozostatych
dwdch. Punkt zdobywamy gdy przeprowadzimy
pitke pod kontrola przez jedna z dwdch bramek
przeciwnika. Gdy pitka wyjdzie, zaczynamy gre
wprowadzeniem pitki dryblingiem do pola. 3'
Gry - 2' Odpoczynku.
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Technika -

www.matusiak-coaching.pl

2v1 z przejsciem do 2v2, Czas: 12min

Technika

Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Czerwoni
prowadzg akcje 2v1 na zawodnika
niebieskiego. Po skonczeniu akcji ( zdobyli
bramke, pitka wyszta ) Bramke mozna zdoby¢
jedynie ze strefy podbramkowej. Drugi
niebieski zawodnik, ustawiony za swoimi
bramkami wprowadza pitke i gra toczy sie 2v2
przez nastepne 2'. Po skonczeniu gry, taka
sama akcje zaczyna druzyna niebieskich. 2'
Gry - 1' Odpoczynku x 4

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

wwew.matusiak-coaching.pl

2v2 z 4 przelotowymi bramkami, Czas:
12min

Technika

Zawodnicy graja 2v2 w wyznaczonym polu.
Czerwoni atakujg na dwie bramki niebieskie
duze, a Niebiescy atakuja na dwie bramki
czerwone duze. Zanim jednak beda mogli
oddac uderzenie na duze bramki, musza
przeprowadzi¢ pitke przez bramke przelotowg (
mata z6tta bramka ) 2' Gry - 2' Odpoczynku x
3. PROGRES : Pitke nalezy podac¢ przez bramke
przelotowa. Mozna pitke podac, lub
przeprowadzi¢ przez bramke przelotowa.

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl
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3vl, Czas: 15min

Technika

Zawodnicy graja 3v1 na dwie bramki.
Zawodnicy z pitka staraja sie jak najszybciej
zdoby¢ bramke. Moga jednak uderzyc¢ tylko ze
strefy podbramkowej. Obronca gdy tylko
przechwycie pitke, uderza jak najszybciej na
jedna z dwéch bramek przeciwnikéw. Moze on
zdoby¢ bramke z kazdej odlegtosci. Co dwie
gry, zamieniamy sie o jedno miejsce. PROGRES
: Dwie druzyny graja na dwdch boiskach obok
siebie. Druzyna ktdra pierwsza zdobedzie 6
bramek wygrywa.
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Technika -

wwww.matusiak-coaching.pl

R O e

3v3 z gra na duza i mate bramki, Czas:
12min

Technika

Zawodnicy dobrani tréjkami. Jedna druzyna
(niebieska) atakuje na duzg bramke w ktorej
jest ustawiony bramkarz, natomiast druzyna
czerwona po przejeciu pitki atakuje na dwie
mate bramki. Gra toczy sie bez przerwy przez
2min z autami itd. (auty wykonujemy w sposéb
wprowadzenia pitki dryblingiem do pola) 2min
gry - 1Imin odpoczynku x 4

Czes$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl
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2v2+1, Czas: 10min

Technika

Zawodnicy grajg w srodkowym polu gre 2v2.
Dodatkowo maja oni partneréw w swoich
polach podbramkowych. Zawsze mozna podac
pitke do partnera w polu podbramkowym, on
jednak nie moze z niego wychodzi¢. Bramke
mozna zdoby¢ tylko z pola podbramkowego, do
ktérego zaden obronca dodatkowy nie moze
wejs¢. Tworzy sie wiec gra 2vl w tym polu.
Gdy pitka jest juz na drugiej stronie boiska,
zawodnik z naszego pola wychodzi wyzej w
celu asekuracji pozostatej dwojki. Gdy
odbierzemy pitke w polu podbramkowym
tworzy sie chwilowo normalna gra 3v3.
Zamieniamy zawodnikéw w polu co akcje.

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl

3v1 z dwoma wracajacymi, Czas: 15min

Technika

Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Gra
zaczyna sie 3v1 przy czym dwéch
przeciwnikéw wraca za akcja. Bramke mozna
zdoby¢ tylko ze strefy podbramkowej. Po
skonczeniu akcji gramy normalng gre 3v3 na
tym polu przez 2' W tej grze réwniez bramke
mozna zdoby¢ tylko ze strefy podbramkowej.
Po skonczeniu gry, zamieniamy sie o jedno
miejsce. PROGRES : Zaden zawodnik z druzyny
atakujacej nie moze zostac w swojej strefie
podbramkowej.
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Technika -

www.matusiak-coaching.pl

3v2 z jednym wracajacym, Czas: 15min

Technika

Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Trdjka
zawodnikéw zaczyna akcje 3v2 z jednym
obronca ktéry wraca za akcja. Zawodnicy z
pitka staraja sie jak najszybciej wykonczy¢
akcje. Gola mozna zdoby¢ tylko ze strefy
podbramkowej. Gdy pitka wyjdzie, lub gdy
padnie bramka, gramy dalej normalna gre 3v3
z tym ze ciggle bramke mozna zdoby¢ jedynie
ze strefy podbramkowej. PROGRES : W strefie
podbramkowej obowigzuje przepis o spalonym.

Czes¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl

3v2 w rywalizacji, Czas: 12min

Technika

Zawodnicy sa dobrani w 5 osobowe zespoty.
Na dwoch polach obok siebie gramy 3v2.
Druzyna ktéra pierwsza zdobedzie bramke
wygrywa. Gdy pitka wyjdzie, zaczynaja na
nowo gre od srodka napastnicy. Gdy dwdjka
obroncéw przechwyci pitke, atakuje dwie mate
bramki w naroznikach srodka boiska. 2' Gry - 1'
Odpoczynku x 4 PROGRES : Druzyna ktéra
zdobedzie wiecej bramek w ciggu 2' wygrywa

Czes$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.p!

3v2 w kontrataku, Czas: 12min

Technika

Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Trdjka
prowadzi akcje 3v2 a ich celem jest
przeprowadzenie pitki przez linie koncowa pola,
ktérej bronig obroncy. Obroncy sa ustawieni na
linii, gdy napastnicy przekrocza linie Srodkowa
pola, wychodza oni wyzej aby odebrac pitke.
Gdy napastnicy przeprowadza pitke przez linie
koncowa, odwracaja sie i atakuja na druga
strona. Za kazde przeprowadzenie jest punkt.
Jesli obroncy odbiorg pitke, podaja ja do
swojego partnera, wtedy obroncy zdobywaja
punkt. Gdy napastnicy zdobeda punkt, jeden
obronca biegnie na drugie pole, aby dotaczy¢
do partnera. 1'Gry - 1' Odpoczynku.
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www.matusiak-coaching.pl

3v1 z wracajacym zawodnikiem, Czas:
15min

Technika

Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Trdjka
zawodnikéw prowadzi akcje 3v1 do tego jeden
zawodnik jest ustawiony za bramka ktory
wraca za akcja i stara sie zrobi¢ gre 3v2.
PROGRES : Obok jest ustawione drugie
dodatkowe pole na ktérym gra druga druzyna.
Zespot ktory pierwszy zdobedzie bramke,

wygrywa.

Technika -

Czes$¢ wstepna treningu

www.matusiak-coaching.pl

3v3 na cztery bramki, Czas: 15min

Technika

Zawodnicy dobrani w trzyosobowe zespoty.
Punkty zdobywamy za przeprowadzenie pitki
pod kontrolg przez bramke przeciwnika. 3' Gry
- 2' Odpoczynku.

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl

3v3 na duze bramki, Czas: 15min

Technika

Zawodnicy dobrani w trzyosobowe zespoty.
Punkty zdobywamy za przeprowadzenie pitki
pod kontrolg przez bramke przeciwnika. 3' Gry
- 2' Odpoczynku.
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Technika -

www.matusiak-coaching.pl

3v3 z bramkami po przeciwnej, Czas:
15min

Technika

Normalna gra 3v3 na wyznaczonym polu z tym
ze czerwoni atakujg na niebieskie bramki a
bronig czerwonych a niebiescy na odwrot.
Bramki sg ustawione po przeciwlegtej stronie
boiska. Bramke mozna zdobyc¢ tylko ze strefy
podbramkowej. PROGRES : W strefie
podbramkowej obowigzuje przepis o spalonym.

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl

o ——®
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3v3 z czterema bramkami w srodku, Czas:
15min

Technika

Zawodnicy ustawieni wewnatrz pola. Gra toczy
sie 3v3. Ich celem jest przeprowadzenie pitki
przez jedna z czterech z6ttych bramek aby
zdoby¢ punkt, lub wymiana 6 podan aby punkt
byt zdobyty. PROGRES : Punkty zdobywamy
poprzez podanie przez jedng z czterech
bramek. Punkty zdobywamy za "klepke" przez
jedna z czterech bramek. 3' Gry - 2'
Odpoczynku.

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

wwiwv.matusiak-coaching.pl
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4v4 z matymi bramkami, Czas: 15min

Technika

Zawodnicy w wyznaczonym polu graja gre 4v4
+ GK. Celem zawodnikéw jest zdobycie gola,
ktéry réwna sie dwoém punktom. Mozna
roéwniez zdoby¢ jeden punkt, za
przeprowadzenie pitki przez jedna z dwéch
bramek przeciwnika, lub tez bramke Srodkowa
(neutralng). W polach podbramkowych
obowiazuje przepis o spalonym. 4' Gry - 1'
Odpoczynku. x 3. PROGRES : Aby zdoby¢
dodatkowy punkt, trzeba podac przez jedna z
trzech matych bramek. Zmieniamy kolory
bramek.
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Technika -

www.matusiak-coaching. mp

4v4 z asekuracja ofensywna, Czas: 15min

Technika

Zawodnicy graja w wyznaczonym polu gre 4v4.
Druzyna, ktéra jest w posiadaniu pitki, moze
skorzystac z pola ""podbramkowego' zawodnik
w razie potrzeby, moze tam wbiec, a my
mozemy mu podac bezpiecznie pitke i nikt go
nie moze atakowac. Moze on dalej wprowadzic¢
pitke do gry dryblingiem lub podaniem.
PROGRES : 1)Pitka w polu nie moze by¢ dtuzej
niz 3sekundy. 2)Mozna wyprowadzi¢ pitke z
pola tylko podaniem. 3)Nie moze 2x pod rzad
wbiec ten sam zawodnik. 4' Gry - 1'
Odpoczynku x 3

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

veww . matusiak-coaching.pl

Gra 4v4 + 2 z dosrodkowaniem, Czas:
10min

Technika

Zawodnicy w wyznaczonym polu graja gre 4v4
+ 2. Gol zdobyty poprzez dosrodkowanie 2
punkty. Gol zdobyty bez asysty bocznego
zawodnika 1 punkt. Po podaniu do bocznego
nastepuje zamiana (ten co podawat schodzi na
bok, a ten zawodnik co dosrodkowywat,
wchodzi do $rodka. Zmiane wykonujemy
dopiero po zakonczonej akcji ) 4' Gry - 1'
Odpoczynku. x 2 PROGRES : Na bokach gra
dwoch neutralnych, ktérzy sie nie

zamieniaja. Po zdobyciu gola, atakujemy od
razu na przeciwng bramke.

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl

3v3, Czas: 15min

Technika

Zawodnicy graja normalna gre na
wyznaczonym polu z tym ze w strefach
podbramkowych obowigzuje przepis o
spalonym. 3' Gry - 2' Odpoczynku
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Technika -

www.matusiak-coaching.pl

Gra szeroko, Czas: 10min

Technika

Zawodnicy graja 3v3 w wyznaczonym polu. Gra
toczy sie na cztery bramki, a gola mozna
zdoby¢ jedynie ze strefy podbramkowej. Kazdy
gol réwna sie 2punkty. Mozna tez zdoby¢
punkty dodatkowe, podajac pitke, badz ja
przeprowadzajac przez jedng z dwéch bramek,
ktére sq ustawione szeroko. Za kazde zagranie
przez matg bramke, otrzymujemy 1punkt. 4min
gry 1min odpoczynku x 2

Cze$¢ wstepna treningu

Inne - Utrzymywanie sie przy pitce

www.matusiak-coaching.pl

e o it

4v4 + GK, Czas: 12min

Inne

Utrzymywanie sie przy pitce

Dwa zespoty piecioosobowe. Normalna gra na
bramki z jedna zasada : Bramka zdobyta
normalnie 1 punkt. Bramka zdobyta w
momencie gdy wszyscy zawodnicy z druzyny
dotkna pitki 3 punkty. Spalony w strefie
podbramkowej. PROGRES : Kazde podanie
miedzy soba, plus zdobyta bramka = ilos¢
punktéw przyktadowo (cztery podania +
bramka = 4 punkty) 5min gry - 1 min
odpoczynku x 2

Czes$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl

3v3 z rotacja zawodnikow, Czas: 15min

Technika

W wyznaczonym polu gramy 3v3. Gra na
cztery bramki. Bramke mozna zdoby¢ tylko ze
strefy podbramkowej. Kazdy zawodnik ma
numer d 1 do 3. W trakcie gry, panuje zasada
ze druzyna ktéra zdobedzie bramke, traci
jednego zawodnika i gra w ostabieniu
przyktadowo 2v3. Natomiast jesli druzyna
przeciwna w tej sytuacji zdobedzie bramke, to
zawodnik ktéry odpoczywat, wchodzi i gra dalej
toczy sie 3v3. Po zdobyciu bramki, druzyna
zawsze albo traci zawodnika, albo go zyskuje.
PROGRES : Gramy zawsze w zasadzie, ze po
zdobyciu bramki tracimy zawodnika. 3'Gry -
2'0dpoczynku x 3
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Gra wahadtowa 4v4, Czas: 15min

Technika

Gra toczy sie na potéwce boiska. Druzyna
czerwona prowadzi atak na bramke. Gdy
zdobeda bramke, maja punkt i konczy sie ich
gra. Zajmuja wtedy pozycje jak druzyna czarna
na przeciwnej potowie. Gdy jednak druzyna
niebieska odbierze im pitke w trakcie gry,
czerwoni staraja sie ja odebrac¢ na nowo i dalej
prowadzi¢ akcje, natomiast niebiescy maja za
zadanie wprowadzenie pitki do strefy
"bezpiecznej'" aby méc atakowac na druzyne
czarna. W strefie ""bezpiecznej" druzyna nie
moze by¢ atakowana. Gra toczy sie
wahadtowo.

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

Gra do przodu, Czas: 20min

Technika

Normalna gra 6v6 na wyznaczonym polu. Z
zatozeniem ze szukamy jak najczestszych
podan pitki do przodu. Zasada jest taka, ze jesli
podamy pitke dwa razy z rzedu do tyfu/w szerz,
w miejscu drugiego podania ustawiamy "rzut
wolny" dla przeciwnikéw. Mozna tylko podac
pitke jeden raz do tytu. PROGRES : 1)Kazde
podanie do tytu, nastepnie musi by¢
zapoczatkowane zagraniem z pierwszej do
przodu/po skosie. 10min gry x 2

Cze$¢ wstepna treningu

Inne - Utrzymywanie sie przy pitce

www.matusiak-coaching.pl

Budowanie akcji, Czas: 13min

Inne

Utrzymywanie sie przy pitce

Dwa piecioosobowe zespoty. Atakujemy na
dwie bramki przeciwnika, gol moze by¢
zdobyty, tylko ze strefy podbramkowej. Punkt
mozemy zdoby¢ réwniez po wymianie 10
podan miedzy sobg. Nie ma spalonych.
PROGRES : Ustawiamy duze bramki w ktérych
ustawieni sq bramkarze. 5' Gry - 1,5
Odpoczynku x 2
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Technika -

www.matusiak-coaching.p!

2v1 w kontrataku, Czas: 12min

Technika

Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Dwéjka
partneréw prowadzi akcje 2v1 a ich celem jest
przeprowadzenie pitki przez linie koricowa pola,
ktérej broni obronca. Obronca jest ustawiony
na linii, gdy napastnicy przekrocza linie
srodkowa pola, wychodzi on wyzej aby odebrac
pitke. Gdy napastnicy przeprowadza pitke
przez linie koricowa, odwracaja sie i atakuja na
druga strona. Za kazde przeprowadzenie jest
punkt. Jesli obronca odbierze pitke, podaje ja
do swojego partnera, wtedy obroncy
zdobywaja punkt. 1'Gry - 1' Odpoczynku
PROGRES : Rywalizacja na dwa sasiednie pola.
Ktéra druzyna szybciej zdobedzie 8 punktow.

Czes$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl

2v1l x 2, Czas: 10min

Technika

Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Czerwoni
wprowadzaja pitke do gry 2v1. Po
przekroczeniu linii nr 2 zawodnik z tej linii
biegnie na linie nr 1 a czerwoni grajg 2v1 z
kolejnym rywalem ktory jest ustawiony na linii
nr 3 i moze j3 opusci¢ dopiero jak czerwoni
przekrocza linie nr 2. Gdy przejda i linie nr 3
obronca z tej linii biegnie a linie nr2 a
czerwoni zaczynajg tq sama gre, tylko w druga
strone.

Cze$¢ wstepna treningu

Technika -

www.matusiak-coaching.pl

2v1 z klepka, Czas: 10min

Technika

Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Zawodnik
z pitkg biegnie i zatrzymuje futboléwke w
potowie wskazanego odcinka. Gdy to zrobi,
zawodnik ustawiony na wprost biegnie do pitki
i podaje ja do swojego partnera, ktéry ma za
zadanie wykona¢ tzw "klepke". Zawodnik ktory
zaczynat zadanie z pitka, obiega pachotek i
zamienia sie w obronce. Zawodnicy ustawieni
na przeciwko siebie, atakuja na bramke
przeciwnika. Gdy obronca odbierze pitke,
uderza z dowolnej odlegtosci na mata bramke z
pachotkow.
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Tak jak juz wspominatem, mam nadzieje, Ze ten e-book stanowit dla Ciebie w pewnym sensie
inspiracj¢ 1, ze jeszcze do niego wrocisz. Mam tez nadziejg¢, ze szanujesz mdj wktad wlozony w
jego stworzenie i udostepnisz ten materiat dalej. Zachgcam Ci¢ rowniez do obserwowania
mojego profilu w mediach spotecznosciowych, w ktorych jestem aktywny i regularnie dziele si¢

swoja wiedza.

https://twitter.com/MatusiakRafal

https://www.facebook.com/matusiakcoaching/
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