
               KONSPEKT TRENINGOWY –  kategoria Junior E1 
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1. Czynności organizacyjno-porządkowe, omówienie tematu zajęć i celów do osiągnięcia w treningu 

Zasady skutecznej gry 1x1 w obronie: 

- przyjąć pozycję boczną do napastnika, obniżając środek ciężkości ciała, 

- zmusić przeciwnika do dryblingu na silniejszą stronę obrońcy, 

- utrzymać dystans z przeciwnikiem ok. 2-3 metry, 

- koncentrować się na piłce (nie reagować na zwody ciałem), 

- obserwować, którą nogą prowadzi atakujący, 

- w momencie próby minięcia wstawić nogę pomiędzy piłkę a przeciwnika, wchodząc w tor biegu 

atakującego. 

 

1. 2. Zabawa ożywiająca nawiązująca do tematu głównego – król odbioru 

 

1. Zawodnicy ustawieni w półkolu 

przed trenerem, który zadając 

pytania, ukierunkowuje ich na 

odkrywanie znaczenia i istoty odbioru 

piłki oraz właściwej postawy ciała 

względem przeciwnika z piłką.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6. 2. Zadaniem zawodników jest grać na 

utrzymanie się przy piłce w 

określonym sektorze boiska. 

Zadaniem zawodnika w czerwonym 

oznaczniku (w sektorze A) i 

niebieskim oznaczniku (w sektorze B) 

jest odebranie piłki i zdobycie bramki. 

Po około 60 s. zawodnik w 

czerwonym oznaczniku w sektorze A 

zamienia się miejscami z partnerem 

w sektorze B, a zawodnik w 

niebieskim oznaczniku w sektorze B 

zamienia się miejscami z partnerem z 

sektora A. Grę rozpoczynamy od 

ustawienia 3 x 1.  

 

15 
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 3. Ćwiczenia o charakterze ogólnorozwojowym z wykorzystaniem piłek nawiązująca do tematu 

głównego 

 

 

 

 

 

 

3. Zawodnicy podzieleni na dwie 

grupy. Ćwiczący w niebieskich 

oznacznikach prowadzą piłkę, 

czerwoni zaś wykonują ćwiczenia 

ogólnorozwojowe. Na sygnał trenera 

„ODBIÓR” zawodnicy z piłkami 

zatrzymują je nieruchomo w miejscu i 

wykonują ćwiczenia, a czerwoni jak 

najszybciej dobiegają do piłek i 

prowadzą je w dowolnych kierunkach 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Trener Wojciech Urbanek   Asystent  

Temat zajęć Nauczanie gry 1x1 w obronie (odbioru piłki) 

Data 11.03.2020 Godzina 15:30 Miejsce Hala Sportowa 

Kategoria Junior E1 Czas zajęć  90 min. Nr zajęć 1 Liczba zawodników 16 

Przybory piłki bramki oznaczniki stożki pachołki tyczki drabinki Inne: ………………. 

Liczba  16 2 8 9 4 0 0  



 

4 Akcent motoryczny – szybkość reakcji 

 

4. Zawodnicy ustawieni są w okręgu 

naprzeciwko  siebie, wykonują na 

polecenie trenera określone zadania 

ruchowe (np. dotknięcie wskazanej 

części ciała, skłony itd.) by na sygnał  

„ODBIÓR” jak najszybciej zagarnąć 

piłkę (w środku jest tylko siedem 

piłek) i ustawić ją w narożnikach pola 

gry 
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min. 
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7. 5. Gra 1x1 – piłka do narożnika 

 

 

8. 6. Gra 1x1 – na trzy bramki z przeciwnikiem z przodu 

 

9.  

 

10.  
11. 5. Atakujący (zawodnik w niebieskich 

oznacznikach) stara się postawić 
piłkę w narożnikach pola gry. 
Obrońca uniemożliwia zamiary, 
doskonali umiejętności działania 
przeciwko graczowi z piłką i spycha 
atakującego w boczne sektory. 
Czas: 60 s (następuje zmiana 
atakującego i obrońcy a następnie 
zmiana przeciwników) 
Uwagi dla obrońcy: Nie dawaj 
rywalowi swobody działania, napieraj 
na niego, bądź zawsze przygotowany 
na zmianę kierunku działania przez 
atakującego 
  
 
 
 
 
 
 
 

12.  
13.  

6. Obrońca stoi na linii końcowej, 
podaje piłkę do napastnika po czym 
rusza w jego kierunku w celu 
odebrania piłki lub przerwania akcji 
albo wypchnięcie napastnika do linii 
bocznej w celu niedopuszczenia do 
oddania przez niego strzału. Jeżeli 
obrońca przechwyci piłkę, ma za 
zadanie zdobyć bramkę na jedną z 
dwóch przeciwległych bramek 

14.  
15.  
16.  
17.  
18.  
19.  
20.  

 
 

21.  
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22.  

23. 7. Gra 1x1 – na trzy bramki po podaniu piłki od trenera z przeciwnikiem z boku  

24.  

 

 

8. Gra 4 x4 na dwie bramki  

 

 

 

 

25. 7. Zawodnicy ustawieni są bokiem do 
siebie i trenera (np. w pozycji 
stojącej, siedzącej lub leżącej). 
Zawodnicy ruszają w momencie, gdy 
trener uderza piłkę. Atakujący 
(zawodnik w niebieskich 
znacznikach) ma zdobyć bramkę po 
wejściu w strefę strzału, a broniący 
odebrać piłkę i strzelić na jedną z 
dwóch przeciwległych bramek. Jeśli 
piłka przekroczy boczną linię gra jest 
przerywana. Po akcji zawodnicy 
wracają do swoich rzędów i 
odstawiają piłkę obok trenera oraz 
zamieniają się miejscami. Po 5 
minutach trener zamienia 
zawodników (obrońcy są atakującymi 
i odwrotnie). 
 

 

 

 

 

 

8. Zawodnicy kryją indywidualnie (po 

stracie bramki np. 10 przysiadów) 

Modyfikacje: 

Zawodnicy mogą strzelać do bramki 

jeśli wygrają pojedynek 1x1. 

  

 

Zwracamy uwagę na wykorzystanie 

nauczanej umiejętności w grze 1x1 

poprzez blokowanie dośrodkowań, 

uderzeń do bramki. 

 

 

 

15 

min. 
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9. Ćwiczenie uspokajające 

 

10. Zbiórka, omówienie zajęć. Przypomnienie najważniejszych zasad skutecznej gry 1x1 w obronie 

 

 Podziękowanie 

Zebranie sprzętu 

 

9. Trucht wokół boiska 

10. Zasady skutecznej gry 1x1 w 

obronie: 

- przyjąć pozycję boczną do 

napastnika, obniżając środek 

ciężkości ciała, 

- zmusić przeciwnika do dryblingu na 

silniejszą stronę obrońcy, 

- utrzymać dystans z przeciwnikiem 

ok. 2-3 metry, 

- koncentrować się na piłce (nie 

reagować na zwody ciałem), 

- obserwować, którą nogą prowadzi 

atakujący, 

- w momencie próby minięcia wstawić 

nogę pomiędzy piłkę a przeciwnika, 

wchodząc w tor biegu atakującego.  

5 

min. 

 


