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ZAWODNICY W JEDNEJ KATEGORII ( KALENDARZOWO W TAKIM 
SAMYM WIEKU) MOGĄ W ZNACZNYM STOPNIU RÓŻNIĆ SIĘ WIEKIEM 

ROZWOJOWYM
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DOSTOSOWAĆ TRENING DO MOŻLIWOŚCI 
ROZWOJU ZARÓWNO ZAWODNIKA 

JEDNEGO JAK I POZOSTAŁYCH

ROLA TRENERA

PRZEWIDYWANY OKRES NA NAUKĘ 
DANEGO ELEMENUT

TWORZENIE JEDNOSTEK 
TRENINGOWYCH NIEDOSTOSOWANYCH 

DO ŚREDNIEJ

T

1 2

OKRES EGOCENTRYCZNY-FAZA OPERACJI 
KONKRETNEJ

3 4

PROMOCJA ZAWODNIKÓW PRZECIĘTNYCH PROGRAM SZKOLENIA –CO ROBIĆ

5 6



TWORZAĆ ,,PROGRAM,, 
PRZYSTOSOTWANY DO JEDNEJ SKŁADOWEJ TECH-

TAKT. OGRANICZA SIĘ MOŻLIWOŚĆ ROZWOJU 
WSZYSTKICH ZAWODNIKÓW

1

2
TWORZĄC TRENING DOSTOSOWANE DO 

ŚREDNIEJ POWSTAJE SYTUACJA W OKRESIE,, 
KRYTYCZNYM’’ NAUCZAMY ELEMENTU 

ZAWODNIKÓW WYŁĄCZNIE PRZECIĘTNYCH

BRAK ZAINTERESOWANIA WSPÓŁPRACY 
Z KOLEGĄ I DRUŻYNĄ- I ODWROTNIE W 

PRZYPADKU ZAWODNIKÓW WYRÓŻNIAJĄCYCH SIĘ

3

4

5

6

PROCES POZNAWCZY I ROZWOJOWY 
SZYBSZY NP. 3 TYG A NIE 6 TYG.JAK ZAKŁADA 

PROGRAM

BRA DOSTOSOWANIA PROGRAMU 
POWODUJE PROMOCJĘ ZAWODNIKÓW 

PRZECIĘTNYCH

JAKI JEST NASZ CEL- ZAWODNIK 
WYBITNY CZY PRZECIĘTNY



INDYWIDUALIZACJA

IM WYŻSZE UMIEJĘTNOŚCI TYM 
WYŻSZY POZIOM GRY ORAZ IM 

MNIEJ W DRUŻYNIE 
ZAWODNIKÓW POSIADAJĄCYCH 

BRAKI TYM LEPSZY WYNIK

GŁÓWNYM WYZNACZNIKIEM 
POZIOMU GRY DRUŻYNY SĄ 

INDYWIDUALNE 
UMIEJETNOŚCI 
ZAWODNIKÓW

W PRACY ZESPOŁEM TRENER 
PODEJMUJE ZADANIA 

ELIMNOWANIA TEGO CO ZŁE I 
KSZTŁTOWANIE TEGO CO DOBRE 
W ASPEKCIE INDDUALNYM JAK I 

ZESPOŁOWYM

Drużyna potrzebuje 
indywidualności ale 

indywidualności 
potrzebują drużyny

Zespół należy rozpatrywać 
jak całość wykraczającą 

poza jej części czyli graczy 
rozpatrywanych 

oddzielnie



ŚWIADOMY TRENER- ŚWIADOMY ZAWODNIK
INTELIGENTY TRENER-INTELIGENTNY ZAWODNIKA

ASPEKT TECHNICZNY GRA

ROZUMIENIE 
TRENINGU

ROZUMIENIE MECZU ( GRY)

WYKONANIE GRA

TRENER
COACHING



INDYWIDUALIZACJA

DOSTOSOWANIE TREŚCI,METOD, FORM I ŚRODKÓW NAUCZANIA ( DOSKONALENIA), 
ZAKRESU WYMAGAŃ, TEMPA PRACY,SPOSOBU KONTROLOWANIA I OCENIANIA DO 
INDYWIDUALNYCH CECH PSYCHICZNYCH ORAZ UZDOLNIEŃ FIZYCZNYCH ZAWODNIKÓW 
UKIERUNKOWANYCH NA DOSKONALENIE MOCNYCH STRON ZAWODNIKA

U-15 – U-18

DOSKONALENIE 
MOCNYCH STRON

DOSKONALENIE 
POSIADANYCH 
UMIEJĘTNOŚCI



PERSONALIZACJA

DOSTOSOWANIE TREŚCI,METOD, FORM I ŚRODKÓW NAUCZANIA ( DOSKONALENIA), 
ZKARESU WYMAGAŃ, TEMPA PRACY,,SPOSOBU KONTROLOWANIA I OCENIANIA DO 
INDYWIDUALNYCH CECH PSYCHICZNYCH ORAZ UZDOLNIEŃ FIZYCZNYCH ZAWODNIKÓW Z 
NACISKIEM NA NIWELOWANIE JEGO SŁABYCH STRON

U-9-U-15
WYRÓWNANIE 

DEFICYTÓW 

NIWELOWANIE 
WAD



Cele indywidualne  w 
połączeniu ze strategiami 
indywidualizacji treningu

NP. POZYCJA NA BOISKU NP. FORMACJA NP.INTERFORMACJA

ZESPÓŁ



INDYWIDUALIZACJA

INDYWIDUALIZACJA W 
CZASIE TRENINGU DRUŻYNOWEGO

TR.INDYWIDUALNY WYIZOLOWANY
TR.POZYCYJNY-WYIZOLOWANY, 

FORMACYJNY, INTERFORMACYJNY



ROZWÓJ 
INDYWIDUALNY

ROZWÓJ 
DRUŻYNY

ROZWÓJ 
ZAWODNIKÓW W 

DRUŻYNIE

ROZWÓJ DRUŻYNY 
ZAWODNIKÓW

CEL 1

C
EL

 2
GRA W PIŁKĘ POZIOM PROFESJONALNY
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ZAWODNIK 1 ZAWODNIK 2 ZAWODNIK 3

Drybling

Uderzenie wew.cz.stopy

Zwody

Drybling                         

Uderzenie wew.cz.stopy

Drybling



TRENING INDYWIDUALNY

SYSTEMATYCZNY ROZWÓJ Z 
PERSPEKTYWĄ ZDOBYCIA UMIEJĘTNOŚCI I 
WARTOŚCI PRZYDATNYCH PÓŹNIEJ W GRZE



TRENING INDYWIDUALNY

OBEJMUJE DZIAŁANIA INDWYDUALNE 
DANEGO ZAWODNIKA PROWADZONE 

SAMODZIELNIE LUB PARTNEREM

OBEJMUJE DZIAŁANIA GRUPOWE DANEGO 
ZAWODNIKAPORWADZONE SAMODZIELNIE 

LUB PARTNEREM 

CEL-PODNIESIENIE POZIOMU 
ZM,UT,U-T-T, CECH 
WOLICJONALNYCH



INDYWIDUALIZACJA SZKOLENIA ZAWODNIKÓW W TRAKCIE TRENINGU 
DRUŻYNOWEGO

INDYWIDUALNE CELE 
W TRENINGU

INDYWIDUALNE CELE 
W MECZU

STRATEGIA OPARTA NA WYZNACZENIU CELÓW 
KONCENTRUJĄCYCH SIĘ NA INDYWIDUALNYCH 

POTRZEBACH ZAWODNIKA



METODOLOGIA

ZINTEGROWANA KOMPLEKSOWA
ANALITYCZNA
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ŚRODKI TRENINGOWE
CEL-POPRAWA SKUTECZNOŚCI ZAWODNIKÓW W ASPEKCIE INDWYIDUALNYM I ZESPOŁOWYM

ZINTEGROWANE Z GRĄ REALNEIZOLOWANE OD GRY

CEL-MAKSYMALIZACJA-
POPRAWA OKEŚLONYCH 

ELEMENTÓW

ZGODNE Z 
KONTEKSTEM GRY

ODZWIERCIEDLENIE GRY 
WŁAŚCIWEJ, GRY 

FALOWE



INDYWIDUALIZACJA SZKOLENIA ZAWODNIKÓW W TRAKCIE TRENINGU 
DRUŻYNOWEGO PRZYKŁADY

ZAGRAJ PIŁKĘ 
ZEWNĘTRZNYM 

PODBICIEM

,,KIWNIJ,, DWA RAZY 
I PODAJ DO PRZODU

KONKRETNY MIERZALNY OSIĄGALNY

UDERZ NA BRAMKĘ 5 
RAZY W CIĄGU 

MECZU



INDYWIDUALIZACJA SZKOLENIA ZAWODNIKÓW W TRAKCIE TRENINGU 
DRUŻYNOWEGO PRZYKŁADY

OKREŚLONY 
ELEMENT 

TECHNICZNY

OKREŚLONY 
ELEMENT TECH-TAKT

FORMA 
ANALITYCZNA

FORMA 
ZINTEGROWANA

FORMA GRY

OKREŚLONY ELEMENT 
SPRAWNOŚCI I 

TECHNIKI



INDYWIDUALIZACJA SZKOLENIA ZAWODNIKÓW W TRAKCIE MECZU PRZYKŁADY

W PIERWSZEJ POŁOWIE 
MECZU ZAGRAJ 5 RAZY 

PODAM DO N

PRZYKŁAD DZIAŁANIA 
TOP ZAWODNIKA

CZASOWY ISTOTNY



INDYWIDUALIZACJA SZKOLENIA ZAWODNIKÓW W TRAKCIE MECZU PRZYKŁADY

ZA KAŻDYM RAZEM JAK 
JESTEŚ PRZY POLU KARNYM 

SZUKAJ UDERZENIA

ODBIERZ PIŁKĘ 
ZAWODNIKOWI I SZUKAJ 

PODANIA DO PRZODU

DZIAŁANIA W ATAKU DZIAŁANIA W OBRONIE



PRZYKŁAD: 
ROK 2007

CZARNI PRUSZCZ GDAŃSKI
ROCZNIK 1991 

U-16
POZYCJA:OBROŃCA

ODBIERZ PIŁKĘ 6 RAZY

,,OKIWAJ,,ZAWODNIKA 5 
RAZY UŻYWAJĄC 

POZANEGO ZWODU



TR.INDYWIDUALNY WYIZOLOWANY

SŁABE +MOCNE STRONY
WPROWADZENIE-

NAUCZANIE-
DOSKONALENIE

PEŁNE TREŚCI 
TRENINGOWE

NIEPEŁNE TREŚCI 
TRENINGOWE

PASSING
UDERZENIE PIŁKI ZEW, WEW. 

NA BRAMKĘ
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FILM 



FILM 



FILM 



FILM 



FILM 



FILM 



FILM 



TRENING POZYCYJNY

WYIZOLOWANY FORMACYJNY INTERFORMACYJNY
ZESPOŁOWY

1,2,3, GRACZY 4,6,8 GRACZY 6,8 GRACZY CAŁY ZESPÓŁ

NP. 9 NP.,2,3,4,5 NP. 6,8,7,11,10 CAŁY ZESPÓŁ



TRENING FORMACYJNY                                               POZYCYJNY

OBROŃCY+BRAMKARZ 9+9 

4+4+2 4



POZYCJONOWANIE                      APOZYCYJNOŚĆ

BRAK ROTACJI NA POZYCJACH
ROTACJA NA POZYCJACH

OBROŃCA=POMOCNIK=NAPASTNIK

1,2 POZYCJA OD POCZĄTKU
NIE OGRANICZAJ ROZWOJU 

POPRZEZ ZBYT SZYBKIE 
PRZYPISANIE DO POZYCJI



SPRAWNOŚĆ  

MENTAL

TECHNIKA

TAKTYKA

ZAWODNIK

ASPEKTY SPOŁECZNE



NIE MOŻNA POPRAWIĆ CZEGOŚ CZEGO NIE MIERZYSZ, NIE KONTROLUJESZ……..

TRENING MECZ

OPTYMALIZACJA ZAWODNIKA- CEL SKIEROWANY NA POPRAWĘ DANYCH ASPEKTÓW: 
TECHNICZNY,TAKTYCZNY,MOTORYCZNY

ŚRODOWISKO 



ASPEKTY SPOŁECZNE

ŚRODOWISKO W KTÓRYM 
PRZEBYWA ZAWODNIK

SZKOŁA

KLUB

BURSA, 
PODWÓRKO



ASPEKTY MENTALNE-PROFIL PSYCHOLOGICZNY



ASPEKTY MENTALNE



MOTORYKA

INDYWIDUALNE 
PODEJŚCIE DO PIŁKARZA

INDYWIDUALIZACJA 
OBCIĄŻEŃ 

TRENINGOWYCH

INDYWIDUALNA 
DIAGNOZA 

INDYWIDUALNYCH CECH

DIAGNOZA  MOŻLIWOŚCI 
DO SPECYFICZNEGO 

WYSIŁKU

PROGRAM 
TRENINGOWY(NA 

PODSTAWIE POMIARÓW)

PLAN INDYWIDUALNY 
ZAWODNIKA

KONTROLA POSTĘPÓW
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CHRONOLOGICZNY

WIEK SPORTOWY

WIEK WZGLĘDNY

WIEK 
BIOLOGICZNY

ODNOSI SIĘ DO 
ROZWOJU 

ZAWODNIKA

AKT URODZENIA

MIERZONY 
DOŚWIADCZENIEM 

GRY W KLUBIE

PODZIAŁ 
ZAWODNIKÓW 

KWARTALNY

PHV

PŁEĆ, DATA 
URODZENIA, 

DATAT 
POMIARU,WYSOK

OŚĆ STOAJĄCA, 
SIEDZĄCA WAGA 
ZAWODNIKA,WYS
OKOŚĆ SIEDZENIA 

UŻYTEGO DO 
POMIARU



ASPEKT MOTORYCZNY



ASPEKT MOTORYCZNY



RPE

1500-3000
STREFA 

BEZPIECZNA 

3000-4500
STREFA 

ZWIĘKSZONEGO 
RYZYKA

POWYŻEJ 4500
STREFA 

WYSOKIEGO 
RYZYKA

ZAWODNIK-
NAJWIĘKSZA 
FREKWENCJA

ZAWODNIK-
NAJWIĘKSZA 

ŚWIADOMOŚĆ



RPE



ASPEKTY TECHNICZNE

OCENA 
ZAWODNIKA W 

TRENINGU

PROGRAM 
SZKOLENIA

STATYSTYKI

FREKWENCJA
ZADANIA 

DOMOWE

SPRAWDZIANY



ASPEKTY TECHNICZNE



ASPEKTY TECHNICZNE



ASPEKTY TECHNICZNE



ASPEKTY TECHNICZNE



ASPEKTY TECHNICZNE

2013 2018VS

FILM 



TAKTYKA-MECZ



TAKTYKA-MECZ



TAKTYKA-MECZ



TAKTYKA-MECZ GRUPY MŁODZIEŻOWE



TAKTYKA-MECZ



METODYKA GRY 1X1





DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ


