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METASPECJALIZACYJNE METODY
TRENINGOWE



Podstawy metaspecjalizacyjnych metod treningowych

Temat 1. Cwiczenia wykonywane w 1 strefie boiska i z wykorzy-
staniem 1 bramki

Temat 2. Cwiczenia wykonywane w 1 strefie boiska i z wykorzy-
staniem 2 bramek

Temat 3. Cwiczenia wykonywane w 2 strefie boiska i z wykorzy-
staniem 1 bramki

Temat 4. Cwiczenia wykonywane w 2 strefie boiska i z wykorzy-
staniem 2 bramek

Temat 5. Cwiczenia wykonywane w 3 strefach boiska i z wyko-
rzystaniem 1 bramki

Temat 6. Cwiczenia wykonywane w 3 strefach boiska i z wyko-
rzystaniem 2 bramek

Temat 7. Cwiczenia metaspecjalizacyjne z wykorzystaniem me-
tod gry

Temat 8. Cwiczenia metaspecjalizacyjne z wykorzystaniem za-
dan dotyczgcych pozycji

Temat 9. Cwiczenia metaspecjalizacyjne z wykorzystaniem gier
na ograniczonym polu



Podstawy
metaspecjalizacyjnych metod
treningowych

Aby sukces (zwyciestwo) byt optacalny, trwaty i wytrzymaty opracowywany jest spe-
cjalny uktad druzyny w ramach granic ustalonych przez zasady gry. Wyrazone jest on w mniej
lub bardziej rozlegtej strefie gry, ktéra zwigksza sie lub zmniejsza w zakresie swoich dwoch
gtéwnych wymiaréw — szerokosci i gtebokosci. W zwigzku z tym nalezy zracjonalizowac
i zoptymalizowac dziatania druzyny. Ustalane sg obszary gry wtasciwe dla kazdego zawod-
nika indywidualnie i grupowo, w fazie ofensywnej i defensywnej oraz w konkretnym czasie
interwencji tak, by decydowat on i reagowat w sposob adekwatny w stosunku do problemoéw
zwigzanych ze zmiennoscig sytuacyjng wynikajgca z logiki meczu lub modelu gry druzyny.
Proponowane ¢wiczenia pozwalajg rozwija¢ rézne poziomy wyspecjalizowanych dziatan, kto-
rych zadania w zakresie indywidualnym (gracze) i grupowym (pozycja obronna, srodkowa
i napastnicy) sg okreslone przez poszczegodlne atrybucje funkcjonalne i operacyjne. Atrybucje
te z kolei sg wspierane przez wdrazany model gry, przez plan strategiczno-taktyczny ustalony
wczesniej lub przez zmiany dokonane w trakcie przebiegu gry, wynikajgce z koniecznosci
taktycznej.

Mozemy zatem stwierdzi¢, Zze w koncepcji, programowaniu i wdrazaniu procesu przy-
gotowania graczy i druzyn, metody metaspecjalizacyjne majg za zadanie przede wszystkim
doskonalenie i optymalizacje zadan taktycznych przypisanych kazdemu zawodnikowi, ktére
wynikajg z zakresu strukturalnego w ramach dynamicznej organizacji druzyny oraz z interakcji
z innymi kolegami. W tej perspektywie podstawowa pozycja oraz funkcje taktyczne specyficz-
ne dla kazdego zawodnika w ramach metaspecjalizacyjnych metod treningowych stanowig
centralny i podstawowy element dla ich koncepcji i zastosowania. Wychodzi si¢ z zatozenia,
ze kazdy zawodnik po ustawieniu w okreslonym punkcie ze zbiorem zadan taktycznych do
wykonania stanowi site, ktérg wraz z innymi graczami tworzy linie sity, ktére z kolei stanowig
sieci komunikacyjne.

Aby to wszystko rzeczywiscie miato miejsce konieczne jest przestrzeganie pewnej
odlegtosci pomigdzy zawodnikami, niezbyt duzej, poniewaz wzrasta ryzyko przechwycenia
pitki przez druzyne przeciwng, ale tez niezbyt matej, poniewaz podawanie pitki w kierunku
bramki przeciwnika jest wykonywane z wielkg trudnoscig.



Nazwa

Metody treningowe zwane metaspecjalizacyjnymi (rozwijanie dziatan zawodnikow
w ramach ich podstawowych pozycji w dynamicznej organizacji druzyny) sg specyficznymi
Srodkami przygotowujgcymi graczy i druzyny, opracowanymi na bazie roznych kontekstéw
sytuacyjnych zwigzanych z grg w pitke nozng lub z wdrazanym modelem gry.

Poprzez takie metody kierunkuje sie, specyfikuje i rozwija rownoczesnie lub oddziel-
nie dziatania taktyczne niektorych lub wszystkich graczy, wynikajgce ze statusu strategiczno-
taktycznego zawodnika w ramach dynamicznej organizacji druzyny.

Cele

Metaspecjalizacyjne metody treningowe umozliwiajg zawodnikom rozwijanie kompe-
tencji na pozycjach, na ktérych normalnie wykonujg swoje dziatania i zachowania taktyczno-
techniczne w ramach dynamicznej organizacji druzyny. Omawiane metody treningowe majg
szes¢ gtéwnych cech:

Organizacja metaspecjalizacyjnych metod treningowych w oparciu o skupienie ich
celéw na aktywnosci strategiczno-taktycznej graczy w ramach rozwoju ich decyzji i dziatan
zwigzanych z gtéwng funkcjg taktyczng zaktada koniecznos¢: (i) opracowania zakresu struk-
turalnego i funkcjonalnego druzyny, (ii) dynamizacji konkretnego terenu gry, (iii) wyspecjali-
zowania decyzji i dziatan, (iv) interakcji roznych zadan taktycznych poszczegdinych zawod-
nikow, (v) ograniczenia poziomu ztozonosci sytuacji gry, (vi) podniesienia rytmu gry oraz (vii)
statego dostosowania do sytuacji gry.

1. Zakres strukturalny i funkcjonalny druzyny. W trakcie meczu niezwykle istotne jest,
by wykonanie poszczegdlnych zadan taktycznych przypisanych graczom wyrazato sie
w skutecznej, dynamicznej wspoétzaleznosci. W efekcie, ustanowienie podstawowej, wta-
snej i zindywidualizowanej przestrzeni, przypisanie kazdemu graczowi zadan taktycznych
o charakterze ogolnym i szczegétowym, jak rowniez jego wewnetrzna relacja ze strefg
boiska,w ktorej sie znajduje jak i z catg druzyng ma na celu stworzenie skuteczniejszej or-
ganizacji w kontekscie ztozonosci poszczegolnych sytuaciji zwigzanych z grg w pitke nozna.
Strukturalne i funkcjonalne doskonalenie druzyny opiera sig¢ na: (i) promowaniu skuteczno-
$ci organizacyjnej, (ii) ukierunkowywaniu, (iii) rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci, (iv)
stworzeniu systemu koordynacji oraz (v) ustanowieniu sieci komunikacyjnej.

(i) Promowanie skutecznej organizacji. Doskonalenie strukturalne druzyny polega na:
(i) doskonaleniu jej wewnetrznej komunikacji i wspotpracy, (ii) rozplanowaniu pola gry
w zaleznosci do poszczegodlnych zadan taktycznych do wykonania oraz (iii) specjalistycz-
nym lub ogélnym rozdzieleniu zadan taktycznych indywidualnych i w matych grupach.

(ii) Ukierunkowanie. Struktura druzyny orientuje graczy w konkretnym kierunku, dajgc
im cel i znaczenie. Jednocze$nie, uwzglednia zaistnienie w przysztosci pewnych kontek-
stéw sytuacyjnych, ktére mogg wynikaé zaréwno z wtasciwego modelu gry jak i z organi-
zacji druzyny przeciwnej przyjetej w trakcie meczu. W ten sposéb mozliwe jest wskazanie



i ugruntowanie kluczowych zadan taktycznych dla kazdego zawodnika, pozycji cztonkéw
kazdej druzyny i relacji miedzy nimi.

(iii) Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci. W ramach podziatu funkcji i wzajemnych
powigzan pomiedzy poszczegdlnymi zadaniami przypisanymi graczom rozwijajg oni po-
czucie odpowiedzialnosci, lojalnosci i solidarnosci. Jest to fundamentalny element dla
osiggniecia celdéw kazdej druzyny.

(iv) Stworzenie systemu koordynaciji. Struktura druzyny tworzy relacje koordynac;ji
i odpowiedzialno$ci pomiedzy poszczegdlnymi zawodnikami. Nalezy podkresli¢, ze owa
koordynacja i odpowiedzialnosc¢ jest bardziej oczywista i istotha w pewnych sytuacjach
gry: (1) w czesciach statych — w stosunku do nich trenowane sg rozwigzania stereotypo-
we, koordynujgce indywidualne dziatania roznych graczy o charakterze ofensywnym lub
defensywnym, ktére majg na celu stworzenie warunkow sprzyjajgcych natychmiastowe-
mu zdobyciu gola lub maksymalnej ochronie pitki lub jej przejeciu lub (2) w koordynac;ji
dziatan ofensywnych i defensywnych przyspieszajgc rytm tych proceséw. W ten sposéb
powstajg warunki sprzyjajgce ich skutecznemu wdrozeniu.

(v) Stworzenie sieci komunikacyjnej. Struktura druzyny posiada zaréwno sie¢ formal-
ng jak i nieformalng, przez ktdrg przeptywajg informacje istotne i potrzebne w ramach
organizacji druzyny. Taka sie¢ moze by¢ zaobserwowana na przyktad w czasie sponta-
nicznego i celowego przemieszczenia sie napastnika w celu wykorzystania przestrzeni
pomiedzy obroncami z druzyny przeciwnej lub za ich plecami. Ruch ten powinien napro-
wadzi¢ zawodnika przy pitce na rozwigzanie taktyczne wyrazone wykonaniem podania
w kierunku tego miejsca w przypadku sytuacji korzystnej z punktu widzenia taktycznego
(obroncy nie towarzyszg ruchom napastnika) i z punktu widzenia zasad (nie tamigc prze-
pisu gry dotyczgcego pozycji spalonej).

2. Dynamizacja specyficznych obszaréw gry. Metaspecjalizacyjne metody treningowe
zaktadajg, ze w ramach struktury i funkcjonalnosci druzyny kazdy zawodnik ma konkretne
zadanie taktyczne, zajmujgc i dynamizujgc mniejsze lub wieksze pole gry (strefy i sektory
boiska). W sposoéb indywidualny wyraza swoje wtasne umiejetnosci, osobowos¢ i autono-
mig, majgc rownoczesnie szerokie wsparcie konkretnej organizacji w dziataniach krycia
oraz statego, wzajemnego wsparcia. Mozliwe jest rozwijanie podstawowych sytuaciji liczbo-
wych gry w pitke noznag, takich jak 1x1, 2x2, 3x2 itd. w réznych strefach i sektorach boiska.
W ten sposob oddziatuje sie na caty zbior, na przyktad sytuacja bramkarz + 6x6 + bramkarz
roztozona na jednostki strukturalne 1x1, 2x2 itd., charakteryzuje si¢ duzym dynamizmem
i interakcjg. W rzeczywistosci te rozne podstawowe relacje liczbowe rozwijajg sie w zalez-
nosci od ram normatywnych: (i) statych, opracowanych w oparciu o pozycje zawodnikéw
w réznych punktach boiska lub (ii) zmiennych, zwigzanych z mozliwoscig przemieszczania
sie niektorych graczy z podstawowej pozycji na inng w zaleznosci od danych potrzeb dru-
zyny, stwarzajgc sytuacje rownosci lub przewagi liczbowe;.



3. Wyspecjalizowanie decyzji i dziatan. Charakter prezentowanych metod treningowych
obliguje graczy do gtebokiego skupienia si¢ na rozwoju relacji percepcja — dziatania rucho-
we wynikajgce z ich specyficznych zadan taktycznych w zakresie indywidualnym i grupo-
wym. Oznacza to, ze indywidualne dziatania powinny sie tgczy¢ i wspétpracowac z zacho-
waniami kolegéw, ktérzy majg podobne funkcje taktyczne, znajdujg sie w poblizu zawodnika
lub w tej samej strefie boiska. Koncepcja metaspecjalizacyjnych metod treningowych ma na
celu rozwinigcie percepcji i dziatan ruchowych jak réwniez zwigkszenie liczby zastosowan
tych proceséw w jednostce czasu oraz ich prawidtowe wykonanie. W tym zakresie nalezy
opracowac warunki, w ktérych zawodnicy mieliby czas wystarczajgcy zaledwie na rozwig-
zanie danej sytuacji gry, zmuszajgc ich do zdecydowania i wykonania dziatania w sposéb
szybki. Aby byto to mozliwe nalezy zmniejszy¢ liczbe opcji taktycznych, co zmusza graczy
do wykorzystania ograniczonych zachowan taktyczno-technicznych indywidualnych i gru-
powych, przy uwzglednieniu wytgcznie najwazniejszych wskazowek.

Zastosowanie metaspecjalizacyjnych metod treningowych przyczynia si¢ do tego, ze
rézni zawodnicy z konkretnymi funkcjami taktycznymi moga, wraz z otaczajgcymi ich ko-
legami, wykonaé najwazniejsze dziatania odpowiadajgce ich pozycji w ramach organizacji
druzyny. W ten sposéb zwigksza sie czestotliwos¢ statej i systematycznej interwencji na
pitce co pozwala zawodnikom wyrazi¢ inicjatywe, kompetencje, kreatywnos¢ i improwiza-
cje. Zastosowanie omawianych ¢wiczen umozliwia réwniez przyblizenie do rzeczywistych
warunkéw meczu lub do wdrazanego i rozwijanego modelu gry. W ten sposoéb stale wspiera
sie stabilizacje i wzmacnianie dziatan taktyczno-technicznych zawodnikéw. Metaspecjaliza-
cyjne metody treningowe rozwijajg w zwigzku ze swoim charakterem, wtasciwosci zwigza-
ne z chwilowymi sytuacjami gry, takie jak nieprzewidywalnos¢, zmiennosc i przechodnio$¢é.
W tym zakresie zmusza sie graczy do statego postrzegania i dostosowania decyzji i zacho-
wan o charakterze indywidualnym (rozwigzanie taktyczne) i grupowym (przemieszczanie
spowodowane potrzebg zrownowazenia liczby graczy na boisku). W skrocie, w zakresie
réznych przejawOw reagowania i postrzegania informacji zwigzanych z dang sytuacjg gry,
kazdy zawodnik stanowi linie sit o wielu kierunkach, a jego wydajno$¢ (poziom sportowy)
jest podporzadkowany planowi dziatania i strategii oraz danej sytuacji na boisku w stosun-
ku do pitki, bramek, kolegoéw z druzyny i przeciwnikow.

(i) Rozwijanie wykonania specyficznych zachowan ruchowych. Jednym z zadan me-
taspecjalizacyjnych ¢wiczen treningowych zawartych w ich logice operacyjnej jest rozwi-
janie specyficznych dziatan ruchowych oraz mechanizméw psychicznych i fizjologicznych
odpowiedzialnych za te dziatania. Wykorzystanie tego potencjatu zalezy od wytworzenia
bardziej lub mniej sprzyjajgcych warunkéw w zakresie liczbowym, przestrzennym i cza-
sowym w celu zwiekszenia lub zmniejszenia poziomu ztozonosci kontekstowej, w ktory
gracze sg zaangazowani zgodnie z ich funkcjg w druzynie.

(i) Doskonalenie czasu odpowiedzi mentalnej i ruchowej. Metaspecjalizacyjne éwi-
czenia treningowe majg na celu doskonalenie rozwigzania psychicznego i ruchowego
oraz jego prawidtowego wykonania. W tym zakresie nalezy dgzy¢ do stworzenia warun-
kéw, w ktérych gracze majg czas wystarczajgcy zaledwie na rozwigzanie sytuacji gry,
co obliguje ich do podjecia decyzji i wykonania dziatania w szybkim tempie. Aby byto to



mozliwe, nalezy zmniejszy¢ liczbe opcji taktycznych, co zmusza graczy do wykorzysta-
nia ograniczonych zachowan taktyczno-technicznych indywidualnych i grupowych, biorgc
pod uwage wytgcznie najistotniejsze przestanki.

(i) Skoncentrowanie zawodnikéw na ich konkretnych zadaniach taktycznych.
Strukturalna logika tych éwiczeh zmusza graczy do gtebokiej koncentracji na rozwijaniu
dziatan ruchowych wynikajgcych ze specyficznych dziatan taktycznych indywidualnych
i grupowych. Oznacza to, ze dziatania indywidualne powinny by¢ skoordynowane z za-
chowaniami kolegdw, ktdrzy majg podobne zadania taktyczne, znajdujg sie w poblizu lub
w tym samym sektorze.

(iv) Umozliwienie wysokiej czestotliwo$¢ dziatania. Zastosowanie metaspecjaliza-
cyjnych éwiczen treningowych pozwala, by zawodnicy z konkretna funkcjg i zadaniami
taktycznymi mogli, wraz z otaczajgcymi ich towarzyszami, wykona¢ gtéwne dziatania
odpowiadajgce ich pozycji w ramach organizacji druzyny. W ten sposob zwigksza sie
czestotliwosc systematycznego oddziatywania na pitce oraz mozliwo$¢ wyrazenia przez
graczy inicjatywy, kompetenciji, kreatywnosci i improwizacji.

(v) Wzrost rytmu wykonania. Zastosowanie omawianych ¢wiczern umozliwia zblizenie
sie do rzeczywistych warunkéw meczu lub wdrazanego i rozwijanego modelu gry. W ten
sposéb zapewnia sie stabilno$¢ i wzmocnienie dziatan taktyczno-technicznych zawodni-
kow.

4. Interakcja poszczegdlnych zadan taktycznych zawodnikéw. Niniejszy cel metaspe-
cjalizacyjnych metod treningowych moze byc¢ rozpatrzony z trzech punktéw widzenia: gru-
powego, pozycyjnego i miedzy pozycyjnego.

(i) Relacja z kolegami. Reguty przygotowania metaspecjalizacyjnych metod treningo-
wych przewidujg zbiér parametréw porzgdkowych i kontrolnych, ktére wspierajg formy
wspotpracy. Komunikacja ta ma forme instrumentalng (poprzez pitke) oraz wyrazong
zachowaniem (zmiana pozycji, czyli kierunek, predkosc, przejecie pitki itd.). W efekcie
zawodnik komunikuje sie stale, a jego zachowanie funkcjonuje jak sygnat. Jednak ten
sam sygnat moze by¢ przyporzadkowany réznym wiadomosciom. Ta wielo$¢ znaczen
jest Zrodtem niejasnosci dziatania strategiczno-taktycznego. Zatem dla tego samego
znaku zawodnik dysponuje catym zbiorem mozliwych znaczen podobnych do siebie lub
odmiennych. W zwigzku z tym zastosowanie prezentowanych metod treningowych ma na
celu optymalizacje postrzegania sygnatéw wynikajgcych z intencji taktycznych kazdego
zachowania.

(ii) Zrozumienie komunikacji przeciwnikéw. Omawiane metody treningowe sg opraco-
wane w kategorii relacji liczbowych miedzy druzynami w stosunku do réznych obszaréw
boiska, ktére zmieniajg swoje znaczenie w zaleznosci od rozwoju najwazniejszych eta-
pow gry. Zatem w fazie ofensywnej kazda druzyna stara sie zaktoci¢ system sit prze-
ciwnika i stworzy¢ warunki jak najbardziej sprzyjajgce zdobyciu gola. Jednak jako, ze



w kazdym momencie tego procesu moze nastgpic¢ utrata pitki, druzyna atakujgca utrzy-
muje organizacjg obronng o zapobiegawczym i zrbwnowazonym charakterze w celu na-
tychmiastowej reakcji na utrate pitki. Natomiast druzyna w dziataniu defensywnym stara
sie w kazdej chwili utrzymac¢ dynamiczng réwnowage swojego systemu, odzyskac pit-
ke i rownoczesnie chroni¢ swojg bramke. Réwnoczesnie prébuje przygotowac warunki
sprzyjajgce rozpoczeciu procesu ofensywnego.

Zasady

Organizacja strukturalna druzyny pitki noznej odpowiada potrzebie rozdzielenia
wsérdd roznych graczy, ktorzy jg tworzg zadan taktycznych o charakterze ogdlnym i specy-
ficznym. Podziat ten jest formg podziatu funkcji graczy w ramach dynamicznej organizacji
druzyny w celu wytworzenia procedur i wzorcéw gry pozwalajgcych na zapewnienie mini-
malnego poziomu stabilnosci strukturalnej i funkcjonalnej w ramach przypadkowosci i nie-
przewidywalnosci wynikajgcych z sytuacji gry. Zatem w druzynie nic nie jest mozliwe bez
przypisania funkcji i zadan taktycznych stanowigcych podstawe decyzji, postaw i zachowan
graczy. Niezaleznie od potencjatu organizacyjnego druzyny wypracowanego poprzez rozne
poziomy przygotowania (trening i mecze), kazdy zawodnik musi wcigz indywidualnie przejg¢
odpowiedzialno$¢ za petnienie swojej funkcji i wykonywanie zadan taktycznych. Niezwykle
istotne jest, by w ramach dynamicznej organizacji druzyny kazdy zawodnik czut sie odpowie-
dzialny za cze$¢ wspolnej pracy. Opracowanie i zastosowanie metaspecjalizacyjnych metod
treningowych jest zwigzane z nastepujgcymi podstawowymi zasadami: (i) oznaczenie terenu
treningu, (ii) interakcja specyficznych zadan taktycznych, (iii) stworzenie zréznicowanych re-
lacji liczbowych, (iv) zajecie i wykorzystanie okreslonych obszaréw gry, (v) zmiana szybkosci
i rytmu gry oraz (vi) przyblizenie do rzeczywistych warunkéw meczu.

1. Oznaczenie terenu treningu. Pierwszg podstawowg zasadg w przygotowaniu i wpro-
wadzaniu metaspecjalizacyjnych metod treningowych jest wtasciwe oznaczenie terenu tre-
ningu, gdzie bedg przebiega¢ zadania taktyczne réznych graczy. Przepisowy teren gry to
prostokgtny obszar oznaczony widocznymi liniami. Poza tym, obszar gry dla celéw trenin-
gowych moze zawierac¢ takze inne widoczne linie oddzielajgce poszczegolne strefy i sek-
tory. Teren treningu powinien by¢ podzielony zgodnie z zamierzonymi celami na sektory
(boczne i srodkowy) oraz pozycje (obrona, pomocnicy i atak). Sektory boiska sg oznaczo-
ne wyrazng linig ciggnaca sie od linii bocznej pola karnego wyznaczajgc sektory boczne
i sektor srodkowy. Strefy boiska sg oznaczone liniami prostopadtymi do linii bocznej terenu
gry, ich szerokos¢ waha sie od 16 do 25 metréw. W kazdym konkretnym obszarze boiska
powinna znajdowac sie konkretna ilos¢ zawodnikéw (w zaleznosci od zajmowanej strefy),
ktoérzy nalezg do obydwu druzyn. Wewnatrz tych przestrzeni zawodnicy wykonujg dziatania
zgodnie z dwoma podstawowymi aspektami: (i) zadaniami taktycznymi wynikajgcymi z ich
funkcji w ramach dynamicznej organizacji druzyny oraz (ii) okoliczno$ciami kontekstowymi
wynikajgcymi z sytuacji gry w celu rozwigzania ich w sposéb druzynowy. W rzeczywistosci
owa zasada organizacyjna podzielenia obszaru gry orientuje dziatania i decyzje zawod-
nikéw w okreslonym kierunku w zakresie rozwigzania sytuacji oferowanych w tego typu
metodach treningowych. Wymaga to specyficznych zachowan, zwtaszcza podczas walki,



opartych na podstawowej logice danych zadan taktycznych. To charakterystyczne ograni-
czenie zaktada w réznych momentach przebiegu ¢wiczenia treningowego mozliwos¢, by
pewni gracze, nie wszyscy rownoczesnie, mogli przemieszczac sie w inne punkty boiska
w celu wytworzenia konkretnej sytuacji liczbowej lub przestrzennej, zaktocenia organizacji
defensywnej przeciwnika lub zwiekszenia presji defensywnej na napastnikach przy pitce
lub kolegach, do ktérych moze byc¢ ona skierowana. Organizacja strukturalna druzyny pitki
noznej wykazuje koniecznos¢ stworzenia stref gry, w ktérych ograniczona liczba zawod-
nikdw wykonuje swoje dziatania we wspotpracy w sposob wyspecjalizowany. W tym za-
kresie nalezy dgzy¢ do polepszenia ich interakcji, rozwijajgc prace druzynowa, zwtaszcza
w zakresie synchronizacji jako, ze ich wspdlny potencjat osiggniecia celu jest wigkszy, niz
kazdego gracza z osobna. Niezwykle istotne jest wiec zrozumienie znaczenia tego, w jaki
sposo6b poszczegdlne zadania taktyczne przypisane zawodnikom wptywajg na siebie wza-
jemnie. W rzeczywistosci mamy sktonnosc¢ do widzenia dziatan w sposéb oderwany lub
powigzany w pary zamiast wzajemnego wptywu zachowan. Zatem przeceniamy wptyw
dziatan indywidualnych i nie potrafimy zauwazy¢ wptywu dziatan grupowych.

2. Interakcja specyficznych zadan taktycznych. Rozwdj metaspecjalizacyjnych metod
treningowych wptywa na dziatania i decyzje indywidualne orientujgc je w kierunku wspél-
nego celu. Interakcja ta o charakterze grupowym jest wykonywana i rozwija sie w sposob
réwnoczesny na dwoch gtéwnych planach. Pierwszy jest realizowany w zakresie kazde-
go specyficznego obszaru treningowego, w ktérym zawodnicy przestrzegajg linii ograni-
czajgcych go i muszg decydowac oraz reagowac w jego ramach, poza nim ich zadania
tracg jakikolwiek sens. Drugi plan rozwija sie jako rezultat zasad przyjetych dla danego
¢éwiczenia, umozliwiajgcych jednym graczom, a zabraniajgcych innym przejscie na inne
czesci boiska gdy znajdujg sie w danej strefie w czasie fazy defensywnej lub ofensywnej
gry. Zazwyczaj przejscia te sg wykonywane z sektora srodkowego do sektoréow bocznych
oraz ze strefy srodkowej do ataku lub z obrony do strefy srodkowej. Po wykonaniu takiego
przejscia zawodnik powinien wrdci¢ na swojg pozycje w ramach dynamicznej organizacji
druzyny w momencie zmiany fazy gry, w ktérej znajdowata sie druzyna (obrona/atak lub
atak/obrona). Metaspecjalizacyjne metody treningowe sg wykonywane przez dwie druzy-
ny dlatego niezwykle istotne jest, by kazdy z zawodnikow wszedt w relacje z pozostatymi
kolegami. Powinien znac role, ktdra petnig oni tak, by jego dziatania miaty sens i porzadek
na rzecz wspolnego projektu. W tej perspektywie rézne zadania taktyczne zawodnikoéw sg
ze sobg potgczone, konieczna jest wspoétzaleznosc funkcjonalna i operacyjna, bez ktérej
nie jest mozliwe osiggniecie okreslonego celu w sposob trwaty. Liczne sg momenty gry,
w ktérych mozna zaobserwowac¢ pozorny chaos organizacyjny druzyny oraz w relacjach
pomigdzy graczami. Chaos ten jest wywotany zmiennos$cig, nieprzewidywalnoscig i prze-
chodnioscig poszczegodlnych mozliwych form kontekstowych czyli wieloptaszczyznowych
i zré6znicowanych sytuacji gry, ktére wynikajg z zadan zwigzanych z organizacjg ¢wiczenia
treningowego. Sg one réwniez mozliwe do do uporzagdkowania poprzez zastosowanie sys-
tematycznych procesoéw taktycznych autoregulaciji.

Opracowanie i zastosowanie metaspecjalizacyjnych metod treningowych wigze sie
z przyporzadkowaniem konkretnych zadan taktycznych, ktére bedg rozwijane i doskonalo-
ne. Wszyscy jestesmy zgodni, ze nie jest mozliwe, by ci sami gracze wykonywali wszystkie



dziatania zwigzane z organizacjg druzyny. Dlatego tez niezwykle istotna jest specjalizacja
wynikajgca z zadan taktycznych, ktére powinny by¢ przyporzgdkowane kazdemu graczowi
i wyrazane w sposob skuteczny w trakcie rozwigzywania poszczegdlnych sytuacji gry. Wi-
dzimy zatem, ze kazda funkcja taktyczna ma dobrze okreslone cele, zadania, zakres odpo-
wiedzialnosci i obszar dziatania. Jednakze ta dynamika organizacyjna nie wyklucza w pew-
nych momentach gry, by gracze petnili inne funkcje o charakterze przejSciowym, statym
lub nawet przypadkowym. Specjalizacja zawodnikéw wigze sie z koniecznoscig spedzania
przez nich wigkszosci czasu treningu na podejmowaniu decyzji i powtarzaniu w warun-
kach jak najbardziej zblizonych do rzeczywistosci meczu konkretnych dziatan zwigzanych
z wykonaniem specyficznych dziatan taktycznych. Tylko w ten sposéb mozliwe jest zwigk-
szenie ich umiejetnosci i wydajnosci i udoskonalenie zakresu decyzyjnego i zachowania.
Przyporzgdkowanie indywidualnych funkcji taktycznych powinno uwzglednia¢ nastepujgce
aspekty: (a) by¢ przejrzyste — istniejg sytuacje, w ktérych przydziat zadan taktycznych do
wykonania jest jasny dla trenera, jednak nie dla zawodnika, ktéremu zostaty one przydzie-
lone. W wielu przypadkach staje sie to dla niego zrozumiate dopiero w trakcie ¢wiczenia.
Wtedy okazuje sie, ze to, co wydawato sie zrozumiate, ostatecznie wcale takie nie jest, (b)
unika¢ pokrywania sie — w tym celu niezwykle istotne jest, by trener poprzez proces tre-
ningowy wyjasnit teoretycznie i praktycznie zakres odpowiedzialnosci kazdego zawodnika
podkreslajgc koniecznos¢ skoncentrowania sie na danym dziataniu, (c) stanowi¢ czes¢ ca-
tosci — kazdy zawodnik jest wykonawcg odpowiedzialnym za swoje decyzje i dziatania czyli
za swojg gre i, wraz z pozostatymi kolegami, wspétodpowiedzialny za wspéiny model gry.
Analizujgc temat bardziej szczegétowo mozemy wyréznié nastepujgce funkcje defensywne
i ofensywne dla kazdej pozycji w ramach dynamicznej organizacji druzyny:

A. Bramkarz. (i) Szybko zwraca pitke do gry podajgc jg kolegom z pozycji obronnej, (ii)
zabezpiecza linig podania do kolegow z druzyny, (iii) ukierunkowuje ich dziatania w roz-
nych sytuacjach gry oraz (iv) uniemozliwia zdobycie gola przez druzyne przeciwnag.

B. Boczni obroncy. (i) zaréwno w ataku jak i w obronie pozostajg w sektorze bocznym
boiska (ii) specjalizujg sie¢ w wykonaniu dosrodkowan oraz dtugich podan w powietrzu,
(iii) kryja przeciwnika, ktory znalazt sie¢ w ich strefie dziatania oraz (iv) pilnujg sektora
srodkowego kiedy pitka znajduje sie z przeciwnej strony (jesli pozwalajg na to zasady
éwiczenia).

C. Srodkowi obroncy. (i) Wspétpracujg ze sobg i z obroficami bocznymi, (i) przemiesz-
czajg sie az do granic dziatania druzyny, (iii) podajg pitke w kierunku kolegéw znajduja-
cych sie w poblizu bramki przeciwnika lub tworzgcych sytuacje przewagi liczbowej w sek-
torach bocznych, (iv) wykonujg atak w sytuacji kontrataku lub ataku szybkiego czerpigc
korzys¢ z przewagi liczbowej lub braku réwnowagi defensywnej (gdy pozwalajg na to
zasady cwiczenia), (v) w sposob aktywny i rygorystyczny kryjg skrzydtowego druzyny
przeciwnej, (vi) wymieniajg sie dziataniami krycia indywidualnego i dziataniami krycia
strefowego z innym Srodkowym obroncg, (vii) koordynujg ostatnig linie obrony w celu
zmniejszania lub zwiekszania zakresu organizacji obronnej swojej druzyny.



D. Srodkowi pomochnicy. (i) Stale wspierajg atak, petnig funkcje organizacyjng w grze,
(ii) kiedy to mozliwe kulminujg proces ataku poprzez dtugie i krétkie strzaty, (i) zajmujg
wolng przestrzen w bocznych sektorach na tytach obroncéw oraz (iv) wykorzystujg mozli-
wos¢ stworzenia réwnosci lub przewagi liczbowej na pozycji ofensywnej, (v) stale rowno-
wazg system gry druzyny, kryjgc srodkowych pomocnikéw druzyny przeciwnej, (vi) stale
wykonujg dziatania krycia strefowego, zwtaszcza kiedy pitka znajduje sie w sektorach
bocznych lub sektorze sSrodkowym oraz (vii) wykonujg dziatanie krycia frontalnego wkra-
czajgc na teren gry zawsze, gdy pitka przenosi sie z korytarza bocznego do srodkowego.

E. Pomocnicy ofensywni. (i) Rozgrywajg sytuacje sprzyjajgce wykonaniu strzatu na
bramke, (ii) wykorzystujg swoje pozycje do wykonania strzatéw do bramki pod katem, (iii)
stale sie przemieszczajg w celu stworzenia wolnych przestrzeni lub odciggajg ze sobg
jednego lub wiecej obroncow, (iv) zajmujg podstawowe pozycje skrzydtowych w celu
wspotdziatania z nimi (jesli pozwalajg na to zasady ¢wiczenia) (v) nadzorujg swoj sektor
pomagajgc bocznemu obroncy, (vi) pomagajg srodkowym pomocnikom w dziataniach
obronnych zawsze, gdy pitka znajdzie sie w przeciwnym sektorze (jesli pozwalajg na to
zasady ¢wiczenia) oraz (vii) kryjg teren w swoim sektorze zawsze, gdy obronca boczny
po ich stronie przemieszcza sie do sektora sSrodkowego.

F. Skrzydtowi. (i) Przewodzg zakresem procesu ofensywnego druzyny, (ii) przemiesz-
czajg srodkowych obroncéw na fatszywe pozycje, (iii) wykonujg strzat do bramki gdy
tylko nadarzy sie taka mozliwos¢, sg spontaniczni i tworczy, (iv) starajg sie by¢ statym
zagrozeniem dla bramkarza druzyny przeciwnej, (v) wywierajg nacisk na linie mozliwych
podan wyjsciowych pitki gdy znajduje sie ona u obroncéw druzyny przeciwnej oraz (vi)
pomagajg srodkowym pomocnikom w dziataniach obronnych, kiedy przeciwnicy starajg
sie podac pitke do srodkowego sektora (jesli pozwalajg na to zasady ¢wiczenia).

3. Stworzenie zréznicowanych relacji liczbowych. Logika metaspecjalizacyjnych me-
tod treningowych przewiduje dla kazdego specyficznego obszaru gry wyjsciowe warunki,
w ktorych przewazajg sytuacje przewagi, rownowagi lub mniejszosci liczbowej. Jednakze
w trakcie rozwoju tych metod treningowych relacje liczbowe zmieniajg sie i na przyktad
z wyjs$ciowej sytuacji rownosci tworzy sie sytuacja przewagi liczbowej lub z mniejszosci licz-
bowej sytuacja rownosci. Te punktowe lub czasowe zmiany wynikajg z zasad ¢wiczenia tre-
ningowego, w zwigzku z ktérymi niektérzy gracze poprzez rézne okoliczno$ci strategiczno-
taktyczne moga przeniesc sie w inng czes¢ boiska. W efekcie zwiekszajgc lub zmniejszajgc
kontrole mozliwosci przechodzenia na rézne czesci boiska, zmniejszamy lub zwigkszamy
zakres mozliwosci strategiczno-taktycznych rozwigzania sytuacji przez kazdego zawodnika
(wigkszy lub mniejszy poziom swobody). Nalezy tutaj podkresli¢ znaczenie taktyczne za-
wodnikdw, ktérzy wspierajg i sg wspierani.

(i) Zawodnicy wspomagajacy czyli ci, ktérzy majg mozliwos¢ przejscia z jednej czesci
boiska na drugg powinni wykorzystywac ten przywilej lub z niego rezygnowac, kiedy jest
to uzyteczne dla rozwoju wspdlnych dziatan ofensywnych lub defensywnych druzyny.
Zatem poza mozliwoscig przemieszczania sie z jednej przestrzeni gry do innej, nalezy



przede wszystkim umie¢ zastosowac te¢ mozliwos¢ do tworzenia relacji liczbowych bar-
dziej sprzyjajgcych wykonaniu celéw druzyny.

(ii) Zawodnicy, ktérzy moga by¢ wspierani powinni op6zni¢ swoje decyzje lub dziata-
nia tak, by kolega mégt ich odpowiednio wspomdéc. Oznacza to zyskanie wystarczajgce-
go czasu utrzymujgc pitke w posiadaniu w celu stworzenia lub oczekiwania na bardziej
sprzyjajgce scenariusze dla osiggniecia celéw taktycznych druzyny. Zawodnik moze tez
uznac, ze dziatanie to nie jest absolutnie konieczne i skupic¢ si¢ na dziataniach o charak-
terze bardziej zindywidualizowanym w zakresie wspdélnej dynamiki taktyczne;.

Ciggte zmiany warunkéw gry w czasie przebiegu omawianych metod treningowych
wymagajg statego przemieszczania sie graczy w celu stworzenia relacji liczbowych sprzy-
jajgcych stworzeniu wiekszosci, rownowagi lub mniejszosci podziatu sit na boisku. Zatem
dynamika owych $rodkéw treningowych wymaga zapewnienia: (i) statego przemieszcza-
nia z przestrzeganiem zasad przewidzianych dla danego ¢wiczenia treningowego tak, by
wspolnie gra¢ w jednorodnym bloku i unika¢ rozproszenia zawodnikéw na boisku, (ii) pod-
stawowych potgczen pomiedzy poszczegdlnymi zawodnikami (pomoc, krycie i mobilno$c)
tworzgc jednostki funkcjonalne w grupowym dziataniu ataku. W ten sposdb powstaje wiecej
mozliwos$ci dziatania dla zawodnika przy pitce oraz mozliwosé wyboru opcji najbardziej od-
powiedniej do sytuacji gry, nie przecigzajgc zawodnika z powodu braku wsparcia lub krycia
towarzyszy z druzyny.

Podsumowujgc, w zaleznosci od szybkosci z jakg muszg by¢ wykonywane decyzje
o dziataniach w prezentowanych $rodkach treningowych implikujgc relacje liczbowe prze-
wagi, rownosci i mniejszosci, zawsze jest mozliwe zaobserwowanie i stworzenie zaktécen
organizacyjnych o charakterze przestrzennym, czasowym i liczbowym. W efekcie wystar-
czy, ze jeden z napastnikow przemieszcza sie ze swojej czesci boiska na inng i nie wraca
szybko na swojg pozycje wyjsciowg, by w tym obszarze miata miejsce sytuacja mniejszosci
liczbowej przektadajgc sie na bardziej sprzyjajgce celom ataku warunki.

4. Zajecie i skuteczne wykorzystanie okreslonych przestrzeni gry. Réwnoczesnie z or-
ganizacjg specyficznych obszarow gry oraz prawidtowg relacjg z liczbg zawodnikow tam
sie znajdujgcych, realizacja omawianych metod treningowych moze réwniez wykorzysty-
wac obszary o mieszanym charakterze. Oznacza to, ze nie istnieje poczatkowe zajecie tej
przestrzeni przez jakichkolwiek graczy z obydwu druzyn. Po ustanowieniu tych przestrzeni
o odwracalnym charakterze bedg one zajmowane i wykorzystywane w zaleznosci od kon-
kretnych okolicznos$ci i zasad danego ¢wiczenia w celu wspierania decyzji i dziatan w okre-
Slonym kierunku i o okreslonym znaczeniu. Walor strategiczno-taktyczny ustanowienia ta-
kich przestrzeni zalezy od faktu rozwijania trzech podstawowych sytuacji: (a) zawodnicy
majgcy mozliwos¢ swobodnego przemieszczania sie muszg potrafi¢ zarzgdzac¢ czasem,
w ktérym ich fizyczna obecnos¢ jest fundamentalna dla skutecznego przebiegu dziatania,
muszg wiedzie¢ kiedy powinni zblizy¢ sie do centrum dziatania, a kiedy od niego oddali¢,
(b) przeniesienie pitki w kierunku mniej zattoczonych przez przeciwnikéw obszardw, przez
co mozna wykona¢ bezpieczny progres pitki ku bramce przeciwnika i kulminowaé atak
w szczegolny sposob oraz (c) wykorzystanie sytuacji wynikajgcych z zasady pozycji spa-



lonej, kiedy dany obszar powinien by¢ zaatakowany przez réwnoczesne podanie do niego
pitki i przemieszczenie napastnika.

W efekcie, zawodnicy w procesie ofensywnym powinni stale by¢ $wiadomi i walo-
ryzowac¢ swoj wptyw na skuteczny przebieg dziatania ofensywnego. Zatem gra bez pitki
nie polega tylko na wykonaniu okreslonej liczby przemieszczen w celu wykonania na niej
interwencji, ale takze na zabezpieczaniu poprzez przemieszczenia i odciggniecie jednego
lub kilku przeciwnikéw pozostawiajgc bez kontroli okreslone obszary gry sprzyjajgce wyko-
naniu celéw ataku. Rezultatem owych przemieszczen jest rowniez zwigekszenie odstepow
miedzy obroncami zaréwno w kierunku wzdtuznym jak i skosnym w celu destabilizacji roz-
mieszczenia zawodnikéw i, w konsekwenciji, ostabienia defensywnych metod obrony. Po
wytworzeniu wolnych przestrzeni konieczne jest ich zajecie i wykorzystanie w skuteczny
sposoéb. Kluczowe jest szybkie przemieszczenie w centrum tych obszaréw, gdzie powinny
by¢ gtéwnie kierowane dziatania ofensywne.

5. Zmiana predkosci/rytmu dziatania zawodnikow. W zwigzku z r6znymi relacjami licz-
bowymi dla poszczegdlnych obszaréw gry oraz mozliwymi zaktdceniami organizacyjnymi
obserwowalnymi w kazdej druzynie w przypadku mozliwosci przejscia pewnych zawodni-
kéw w inna czes¢ boiska, omawiane metody treningowe wytwarzajg warunki sprzyjajgce
utrzymaniu wysokiej zmiennosci szybkosci i rytmu dziatania w centrum gry lub bezpos$red-
nio na pitce. W tym zakresie w czasie zastosowania owych metod treningowych mozna
zaobserwowac state zmiany indywidualne i grupowe druzyn, zaréwno podczas procesu
ofensywnego jak i defensywnego. Owe zaktdcenia sg punktowe i czasowe, w rozwoju za-
dan treningowych umozliwiajg warunki sprzyjajgce osiggniecie celéw strategiczno-taktycz-
nych kazdej druzyny.

6. Zblizenie do rzeczywistych warunkow meczu. Metaspecjalizacyjne metody treningo-
we tak samo jak wszystkie inne powinny rozwijac¢ sie w kierunku sytuacji bliskich warunkom
rywalizacji poprzez ograniczenie parametréw porzgdku i kontroli oraz zwiekszenie mozliwo-
$ci zmiennosci sytuacji gry umozliwiajgc wiekszy stopien swobody decyzji i dziatan zawod-
nikbéw przemieszczajgcych sie z jednej czesci boiska na inng. Przemieszczenie to moze by¢
przewidziane zarowno z punktu widzenia ofensywnego jak i defensywnego. W pierwszym
przypadku tworzy sie sytuacje przewagi liczbowej blisko centrum gry, na planie defensyw-
nym zas$ poprzez przemieszczenie do sektora blizej pitki.

Ograniczenia

Oprécz wielkiej ilosci zalet wynikajgcych z zastosowania metaspecjalizacyjnych éwi-
czen treningowych nie sg one wolne od ograniczen, ktére, gdy zZle zinterpretowane, mogag
przyczyni¢ sie do spadku ich skutecznosci. Ograniczenia te wynikajg z dwoch gtéwnych
aspektow:

1. Wysoka specjalizacja zachowan. Zawodnicy, specjalizujgc wysoce swoje po-
stawy i zachowania taktyczno-techniczne, mogg straci¢ poczucie ogdélnej funkcjonalnosci
druzyny. W takim przypadku ich dziatania nie pozostajg we wspotpracy z dziataniami pozo-



statych zawodnikéw, co prowadzi do rozproszenia zespotu i powoduje wigkszg jego podat-
nos¢ na dziatania przeciwnika.

2. Ograniczenia przestrzeni dziatania. Zawodnicy zbyt ograniczajg swoje dziatania
w stosunku do przestrzeni gry, do ktorej sg przypisani. W zwigzku z tym zmniejszajg swoj
zasieg dziatania (o charakterze ogdéinym) w ramach druzyny, nie wypetniajg prawidtowo
funkciji, ktére sg im wyznaczone w czasie meczu.

3. Koncentracja na dziataniach ofensywnych lub defensywnych. Zawodnicy
zbytnio koncentrujg sie na swoich konkretnych dziataniach o charakterze ofensywnym lub
defensywnym i z tego powodu nie rozwijajg postaw i zachowan taktyczno-technicznych
ataku i obrony w sposéb réwnoczesny i staty w trakcie ¢wiczenia.

4. State uczestnictwo w centrum gry. Zawodnicy stale pozostajg w centrum gry,
nie sg zatem poddani krétszym lub dtuzszym okresom pozbawienia pitki, co zdarza sie
podczas rzeczywistych meczow.

Momenty

Przeanalizujmy momenty zastosowania metaspecjalizacyjnych metod treningowych
w stosunku do sesji treningowej i mikrocyklu treningowego.

1. Sesja treningowa. Opracowanie i zastosowanie metaspecjalizacyjnych metod
treningowych powinno mie¢ miejsce w gtéwnej czesci sesji treningowej. Nalezy jednak za-
uwazyc, ze zastosowanie tych metod w trakcie sesji powinno by¢ skutkiem wprowadzenia
innych ¢wiczen, ktére mogg mie¢ podobne elementy strukturalne takie jak utrzymanie pitki,
zwtaszcza takich, ktére majg liczne cele taktyczne. Nalezy zapewnic¢ ich rozwoj poprzez:
(1) bardziej ztozone sytuacje, w ktorych zwigksza sie liczbe zawodnikdw, obszar gry oraz
inne warunki stosowane w éwiczeniu oraz (2) metody treningowe dla pozycji gry druzyny,
w ktoérych doskonalona jest i rozwijana praca druzynowa w celu polepszenia koordynacji
i synchronizaciji.

2. Mikrocykl treningowy. W stosunku do mikrocyklu przygotowania druzyny do za-
woddw, omawiana metody treningowe powinny by¢ stosowane przede wszystkim w trakcie
pierwszych dwoch lub trzech sesji treningowych. Ich zastosowanie powinno byé zmniej-
szone wraz ze zblizaniem sie kolejnego meczu. Zastosowanie owych metod treningowych
poza wymienionym ograniczeniem czasowym nie jest catkowicie odradzane, jednak po-
winny by¢ one zastgpione metodami zachowujgcymi z nimi zwigzek logiczny, strukturalny
i metodologiczny.

Organizacja

Metody majgce na celu rozwoj taktyczno-techniczny zawodnikéw sg skonstruowane
w oparciu o ich specyficzne funkcje w ramach organizacji druzyny i realizowane na ograniczo-



nej przestrzeni gry. Mozna wyréznié dziewigé gtéwnych tematéw:

Temat 1.
Temat 2.
Temat 3.
Temat 4.
Temat 5.
Temat 6.
Temat 7.

Temat 8.

Temat 9.

Cwiczenia wykonywane w 1 strefie boiska i z wykorzystaniem 1 bramki.
Cwiczenia wykonywane w 1 strefie boiska i z wykorzystaniem 2 bramek.
Cwiczenia wykonywane w 2 strefach boiska i z wykorzystaniem 1 bramki.
Cwiczenia wykonywane w 2 strefach boiska i z wykorzystaniem 2 bramek.
Cwiczenia wykonywane w 3 strefach boiska i z wykorzystaniem 1 bramki.
Cwiczenia wykonywane w 3 strefach boiska i z wykorzystaniem 2 bramek.
Metaspecjalizacyjne metody treningowe z wykorzystaniem metod gry ofen-
sywnej.

Metaspecjalizacyjne metody treningowe z wykorzystaniem c¢wiczen doty-
czgcych pozyciji.

Metaspecjalizacyjne metody treningowe z wykorzystaniem gry w ograni-
czonej przestrzeni i z ograniczong liczbg zawodnikow.



TEMAT 1. Cwiczenia
wykonywane w 1 strefie boiska
i z wykorzystaniem 1 bramki

Opis strukturalny tego typu éwiczen

1. Uwarunkowania strukturalne
1.1. Czynnik ludzki. Wykorzystanie graczy ze wszystkich pozycji wynikajgcych z systemu
taktycznego druzyny czyli bramkarzy, obroncéw (srodkowych i bocznych), srodkowych
i skrzydtowych. Liczba zawodnikéw waha sie od 1x1 + bramkarz do 7x7 + bramkarz.
1.2. Czynnik przestrzenny. Uzywany obszar gry waha sie od potowy boiska do przestrze-
ni nieco mniejszej, nigdy mniejszej niz boczne linie pola karnego. Pole gry jest podzielone
na 1 strefe i 3 sektory.
1.3. Czynnik techniczny. Przewazajgce dziatania taktyczno-techniczne w tych éwicze-
niach majg charakter indywidualny i grupowy, defensywny i ofensywny.
1.4. Czynnik czasowy. Wykonanie takich ¢wiczen powinno charakteryzowac sie duzg
szybkoscig indywidualng i grupowg. Stgd wynika znaczenie ograniczenia w wiekszosci
sytuacji liczby uderzen pitki na interwencje (od jednego do trzech), liczby podan na akcje
ofensywng az do strzatu (od trzech do szesciu) i czasu trwania procesu ofensywnego az
do strzatu (6 do 12 sekund).
1.5. Czynnik komunikacyjny. Zastosowanie zasad specyficznych dla ataku (np. krycie
ofensywne) oraz zasad charakterystycznych dla obrony (np. krycie defensywne).
1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty stosowane w tych ¢wiczeniach to przede wszyst-
kim: pitki, kamizelki w trzech kolorach, ruchoma bramka i stupki.

2. Sktadniki strukturalne

2.1. Czas trwania cwiczenia. Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczby zawodnikéw i prze-
strzeni wymaganych do wykonania ¢wiczenia. Zazwyczaj im wieksze sg parametry (licz-
ba i obszar) tym dtuzszy bedzie czas trwania ¢wiczenia, maksymalnie pie¢ minut. Nato-
miast im mniejsza jest liczba zawodnikéw oraz stosowany teren gry tym krotszy bedzie
czas trwania ¢wiczenia, minimalnie od 10 sekund do 3 minut.

2.2. Catkowita objetosc. Catkowita objetos$¢ ¢wiczen wynosi od 10 do 30 minut z uwzgled-
nieniem wymienionych juz parametréw czyli liczby graczy i wymiaréw boiska.



2.3. Intensywnosc. Intensywnos$¢ ¢wiczenia waha sie od maksymalnej (95 do 100%) do
submaksymalnej (85 do 95%). Wykorzystywane systemy energetyczne to systemy ana-
erobowe z produkcjg kwasu mlekowego. Systemy aerobowe sg osiggane w zaleznosci
od liczby powtdrzen lub ograniczenia czasu przerw czyli poprzez zwiekszenie gestosci
éwiczenia. Dany poziom intensywnosci jest kluczowym aspektem prawidtowego wyko-
nania prezentowanych c¢wiczen, powinien by¢ niezmiennie utrzymany od poczatku do
konca ¢wiczenia.

2.4. Gestosc. W grach z ograniczong liczbg graczy i przestrzenig boiska gestos¢ waha
sie od 1:3 (przerwa zajmuje trzykrotno$¢ czasu trwania ¢wiczenia) do 1:1 (przerwa trwa
tyle samo co ¢éwiczenie). Istotne jest, by gracze rozpoczynali kolejne powtérzenie z tet-
nem wynoszgcym 100/140 uderzen na minute.

2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtorzen éwiczenia dla ustalonych parametrow wy-
nosi od jednego do czterech w zaleznosci od tych parametrow.

Cwiczenia majgce na celu taktyczno-techniczny rozwoj zawodnikdéw skonstruowane
w oparciu o ich konkretne funkcje w ramach organizacji druzyny wykonywane na ograniczo-
nym obszarze gry w 1 strefie i z wykorzystaniem 1 bramki tworzg pie¢ gtéwnych grup éwi-
czen: (1) ¢wiczenia wykonywane w sektorze srodkowym, (2) ¢wiczenia wykonywane w sekto-
rze srodkowym z pomocnikami w sektorach bocznych, (3) ¢wiczenia wykonywane w sektorze
srodkowym z mozliwoscig uzycia sektoréw bocznych, (4) ¢wiczenia wykonywane w 3 sekto-
rach oraz (5) ¢wiczenia wykonywane w trzech sektorach z mozliwoscig stworzenia sytuaciji
przewagi liczbowej w sektorach bocznych.

1. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym

1. Cel. Celem takich ¢wiczen jest rozwdj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnej funkcji taktycznej zawodnika ograniczajgc je do danego obszaru gry. Ponadto,
fazy przejscia obrona/atak i atak/obrona sg wykonywane w sposob szybki i jednokierunko-
wy.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (sektor Srodkowy i sektory boczne

—lewy i prawy). W sektorze srodkowym majg miejsce sytuacje 2x2, 3x3, 4x4 lub 5x5 odpo-

wiadajgce funkgji taktycznej normalnie nadanej zawodnikowi w ramach organizacji druzyny.

Cele strategiczno-taktyczne kazdej druzyny .

sg nastepujgce: ‘
A. Druzyna atakujgca bramke stara sie
zdoby¢ gola. Moze skorzystaé pomocy za-
wodnika znajdujgcego sie poza polem gry.
B. Druzyna bronigca bramki ma nie dopu-
Sci¢ do zdobycia gola oraz kiedy znajdzie
sie przy pitce, powinna podac jg do skrzydto-
wego w celu odwrécenia kierunku gry. Moze
w ten sposéb przejs¢ do atakowania bramki,
ktérej wczesniej bronita. W tym zakresie szyb- Schemat 1. Sytuacje 1 + 3x3 + bramkarz




kos¢ przejscia obrona/atak umozliwia zaktocenie

organizacji obronnej przeciwnika.

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikéow do
szybkiego podejmowania decyzji i wykonywania
dziatan taktyczno-technicznych rozwigzujgcych
sytuacje gry w kierunku sfinalizowania ataku

Schemat 2. Sytuacje 1 + 4x4 + bramkarz

mozna ograniczy¢ w zaleznosci od poziomu
graczy i wyznaczonych celdéw: (i) liczbe ude-
rzen pitki na interwencje (od dwoch do czte-
rech), (ii) maksymalng liczbe podan (od trzech
do szesciu) oraz (iii) czas wykonywania ataku
(od 6 do 12 sekund).

Schemat 3. Sytuacje 1 + 5x5 + bramkarz

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktorych powinny by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg naste-
pujgce:

1.1+ 2x2 + bramkarz

2.1+ 3x3 + bramkarz (schemat nr 1)

3.1 + 4x4 + bramkarz (schemat nr 2)

4.1 + 5x5 + bramkarz (schemat nr 3)

2. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym z pomocnikami
znajdujgcymi sie w sektorach bocznych

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkcji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry. Réwnocze-
$nie w sposob szybki rozwijane sg momenty przejscia atak/obrona i obrona/atak.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (Srodkowy i boczne — lewy i prawy).
W Srodkowym sektorze rozgrywajg sie sytuacje 2x2, 3x3, 4x4 lub 5x5 odpowiadajgce funk-
cji taktycznej normalnie rozwijanej przez zawodnika w ramach organizacji druzyny. Cele
strategiczno-taktyczne kazdej druzyny mogg by¢ realizowane z wykorzystaniem pomocy
zawodnikéw znajdujgcych sie w bocznych sektorach:
A. Druzyna, ktéra atakuje bramke stara sig zdoby¢ gola, moze skorzysta¢ z pomocy za-
wodnika znajdujgcego sie poza polem gry.
B. Druzyna ktéra broni bramki stara sie nie dopusci¢ do zdobycia gola. Kiedy jest w posia-
daniu pitki podaje jg do skrzydtowego, by odwrdci¢ kierunek gry. Moze wtedy zaatakowac
bramke, ktérej dotad bronita. Umozliwia to przejscie od obrony do ataku.



3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodni-
kéw do szybkiego podejmowania decyzji
i wykonania dziatan taktyczno-technicznych
w celu sfinalizowania ataku, mozna ograni-
czy¢, w zalezno$ci od poziomu zawodnikow
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Schemat 5. Sytuacje 1 + 4x4 + bramkarz + 2

i wyznaczonych celéw: (i) liczbe uderzen pitki
na interwencje (od dwdch do czterech), (ii) mak-
symalng liczbe podan (trzy do szesciu) oraz czas
wykonywania ataku (6 do 12 sekund).

4. Formy. Najwazniejsze formy, w kto-
rych powinny by¢ wykonywane te ¢wi-
czenia sg nastepujgce:
1.1. 1+ 2x2 + bramkarz
2.2.1+ 3x3 + bramkarz (schemat nr 4)
3.1+ 4x4 + bramkarz (schemat nr 5)
4. 4.1 + 5x5 + bramkarz (schemat nr 6) Schemat 7. Sytuacje 1 + 2x2 + bramkarz + 2

3. Cwiczenia wykonywane w $srodkowym sektorze
z mozliwoscig wykorzystania sektoréw bocznych

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgcji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry. Rbwnocze-
$nie w sposob szybki rozwijane sg momenty przejscia atak/obrona i obrona/atak.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (Srodkowy i boczne — lewy i pra-
wy). W srodkowym sektorze rozgrywajg sie sytuacje 2x2, 3x3, 4x4 lub 5x5 odpowiadaja-
ce funkcji taktycznej normalnie rozwijanej przez zawodnika w ramach organizacji druzyny.



Zawodnicy stale pozostajg w swoich ob- ¢
szarach gry. Jednakze w tych ¢wiczeniach
kazda druzyna (atakujgca i bronigca bram-
ki) kiedy ma pitke w posiadaniu moze uzy¢
bocznych sektoréw, a druzyna przeciwna

Schemat 9. Sytuacje 1 + 4x4 + bramkarz

nie moze tam interweniowac. Wykorzystanie
bocznych sektoréw musi spetniac¢ cztery warun-
ki: (i) napastnik moze wejs¢ na ten obszar tylko,
jesli znalazta si¢ tam najpierw pitka, (i) na kazda Schemat 10. Sytuacje 1 + 5x5 + bramkarz
interwencje na pitce mozna uzy¢ tylko jednego uderze-
nia, (iii) dziatanie taktyczne tego zawodnika bedzie zawsze kierunkowane przez kolegow
znajdujgcych sie w sektorze srodkowym, nie moze on zatem podac pitki do zawodnika po-
mocniczego lub wykonac strzatu do bramki, (iv) po interwencji na pitce zawodnik powinien
natychmiast wroci¢ do srodkowego sektora. Cele kazdej druzyny sg nastepujace:
A. Druzyna atakujgca bramke stara sige zdoby¢ gola, moze skorzystac¢ z dziatan pomoc-
nika znajdujgcego sige poza polem gry.
B. Druzyna, ktéra broni bramki stara sie nie dopusci¢ do zdobycia gola. Kiedy jest w po-
siadaniu pitki podaje jg do skrzydtowego, by odwrdécic kierunek gry. Moze wtedy zaatako-
wac bramke, ktérej dotgd bronita. Umozliwia to przejscie od obrony do ataku.

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikéw do szybkiego podejmowania decyzji i wykona-
nia dziatan taktyczno-technicznych w celu sfinalizowania ataku, mozna ograniczy¢, w za-
leznosci od poziomu zawodnikdw i wyznaczonych celéw: (i) liczbe uderzen pitki na inter-
wencje (od dwéch do czterech), (ii) maksymalng liczbe podan (trzy do szesciu) oraz czas
wykonywania ataku (6 do 12 sekund).

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktorych powinny by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg naste-
pujgce:

1.1 + 3x3 + bramkarz (schemat nr 8)

2.1 + 4x4+ bramkarz (schemat nr 9)

3.1+ 5x5 + bramkarz (schemat nr 10)

4.1 + 6x6 + bramkarz



4. Cwiczenia wykonywane w trzech sektorach gry

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkcji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry. Réwnocze-
$nie w sposob szybki rozwijane sg momenty przejscia atak/obrona i obrona/atak.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (Srodkowy i boczne — lewy i prawy).
W $rodkowym sektorze rozgrywajg sie sytuacje 2x2, 3x3, 4x4 lub 5x5, a w korytarzach
bocznych sytuacje 1x1 odpowiadajgce funkcjom taktycznym normalnie petnionym przez
graczy w ramach organizacji druzyny. Cele kazdej druzyny sg nastepujgce:
A. Druzyna atakujgca bramke stara sig¢ ¢
zdoby¢ gola. Moze wykorzysta¢ zawodni-
kow z trzech sektoréw gry.
B. Druzyna, ktéra broni bramki stara sie
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Schemat 12. Sytuacje 1 + 6x6+ bramkarz

nie dopusci¢ do zdobycia gola. Kiedy jest
w posiadaniu pitki podaje jg do skrzydto-
wego, by odwrdcié kierunek gry. Moze wte-
dy zaatakowac bramke, ktérej dotad bronita.
Szybkos¢ przejscia obrona/atak umozliwia za-
ktécenie rownowagi defensywne;.

Schemat 13. Sytuacje 1 + 7x7 + bramkarz

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikow do szybkiego podejmowania decyzji i wykona-
nia dziatan taktyczno-technicznych w celu sfinalizowania ataku, mozna ograniczy¢, w za-
leznosci od poziomu zawodnikdw i wyznaczonych celéw: (i) liczbe uderzen pitki na inter-
wencje (od dwéch do czterech), (ii) maksymalng liczbe podan (trzy do szesciu) oraz czas
wykonywania ataku (6 do 12 sekund).

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktorych powinny by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg naste-
pujgce:

1.1+ 4x4 + bramkarz

2.1 + 5x5+ bramkarz (schemat nr 11)

3.1+ 6x6 + bramkarz (schemat nr 12)

4.1+ 7x7 + bramkarz (schemat nr 13)



Cwiczenia te mogg tez przyjgé formy przedstawione na schematach nr 14, 15§ 16.

A. Wewnatrz pola karnego:

1. 1x0 + bramkarz

2. 1x1 + bramkarz

3. 2x1 + bramkarz (schemat nr 14)
4.1x2 + bramkarz

5. 2x2 + bramkarz

6. 3x2 + bramkarz (schemat nr 15 i 16)

Schemat 15. Sytuacje 1 + 1x1/3x2 + bramkarz

B. W sektorach bocznych (zawodnik po-
mocniczy stuzy do natychmiastowego roz-
wigzania gry lub do zmiany kgta ataku w kie-
runku innego sektora gry).
1.1x0
2. 1x1 + 1 pomocnik
3. 2x1 (schemat nr 17)
4. 2x2 + 1 pomocnik
5.3x2

Schemat 16. Sytuacje 1 + 1x1/3x2 + bramkarz

. gﬂ‘?ﬁ“*;“:@ ~3

5., zona lene

Schemat 17. Sytuacje 2x1/2x1 + bramkarz
(obowigzkowo jesli gole sg zdobywane
z dosrodkowania).



5. Cwiczenia wykonywane w 3 sektorach z mozliwoscia stworzenia
sytuacji przewagi liczbowej w sektorach bocznych

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (Srodkowy i boczne — lewy i prawy).

W srodkowym sektorze rozgrywajg sie sytuacje 2x2, 3x3, 4x4 lub 5x5, a w sektorach bocz-

nych sytuacje 1x1 odpowiadajgce funkcjom taktycznym normalnie petnionym przez graczy

w ramach organizacji druzyny. Cele kazdej

druzyny s'q nastep'Uche: . \ %__ h; :.-j&_ﬂ\
A. Druzyna, ktéra atakuje bramke stara
sie zdoby¢ gola podajgc pitke do réznych

R

Schemat 19. Sytuacje 1 + 6x6+ bramkarz \

sektorow gry z mozliwoscig stworzenia
przewagi liczbowej w sektorach bocznych.
Po kazdym dziataniu napastnik musi natych-
miast wroci¢ na swojg pozycje wyjsciowq.
B. Druzyna, ktéra broni bramki stara sie nie
dopusci¢ do zdobycia gola. Kiedy jest w posia-
daniu pitki podaje jg do skrzydtowego, by odwro- Schemat 20. Sytuacje 1 + 7x7 + bramkarz
ci¢ kierunek gry. Moze wtedy zaatakowac bramke,

ktorej dotad bronita.

!

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodni- \ =
kéow do szybkiego podejmowania decyzji
i wykonania dziatan taktyczno-technicznych
w celu sfinalizowania ataku, mozna ograni-
czy¢, w zaleznosci od poziomu zawodnikow
i wyznaczonych celéw: (i) liczbe uderzen pitki
na interwencje (od dwdch do czterech), (ii) mak-
symalng liczbe podan (trzy do szesciu) oraz czas
wykonywania ataku (6 do 12 sekund). Schemat 21. Sytuacje 6x6 + bramkarz

I



4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktdrych F .
powinny by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg \ i ‘?ﬁ
nastepujgce: '

1.1 + 5x5+ bramkarz (schemat nr 18)
2.1+ 6x6 + bramkarz (schemat nr 19)
3.1+ 7x7 + bramkarz (schemat nr 20)

Inng formg organizacji tego typu c¢wiczen jest
utworzenie dwdch druzyn ztozonych z szesciu,
siedmiu lub o$miu graczy kazda. Jeden z zawodni-
kow z kazdej druzyny znajduje sie w bocznym sektorze, a pozostali w sektorze srodkowym.
A. Jeden z zawodnikéw znajdujgcych sie w sektorach bocznych moze wejs¢ do sektora
srodkowego kiedy jego druzyna jest przy pitce w celu stworzenia przewagi liczbowe;.
Musi wrdci¢ na swojg pozycje wyjsciowa, kiedy jego druzyna straci pitke.
B. Jakikolwiek zawodnik z sektora srodkowego moze wejs¢ do sektora bocznego w celu
stworzenia sytuacji 2x1 kiedy jego druzyna jest w posiadaniu pitki. Musi powréci¢ na
swojg pozycje natychmiast, gdy druzyna straci pitke.
C. Jedna z druzyn stara sie strzeli¢ gola do regulaminowej bramki, natomiast druga moze
strzeli¢ gola do jednej z dwoch lub trzech bramki ustawionych na szczycie pola gry. Moze
réwniez wykorzystac skrzydtowego.

Schemat 22. Sytuacje 1 + 6x6+ bramkarz



TEMAT 2. Cwiczenia
wykonywane w 1 strefie boiska
i z wykorzystaniem 2 bramek

Opis strukturalny tego typu éwiczen

1. Uwarunkowania strukturalne
1.1. Czynnik ludzki. Wykorzystanie graczy ze wszystkich pozycji wynikajgcych z systemu
taktycznego druzyny czyli bramkarzy, obroncéw (srodkowych i bocznych), srodkowych
i skrzydtowych. Liczba zawodnikéw waha sie od 1x1 + bramkarz do 7x7 + bramkarz.
1.2. Czynnik przestrzenny. Uzywany obszar gry waha sie od potowy boiska do przestrze-
ni nieco mniejszej, nigdy mniejszej niz boczne linie pola karnego. Przestrzen gry jest
podzielona na 1 strefe i 3 sektory.
1.3. Czynnik techniczny. Przewazajgce dziatania taktyczno-techniczne w tych éwicze-
niach majg charakter indywidualny i grupowy, defensywny i ofensywny.
1.4. Czynnik czasowy. Wykonanie takich ¢wiczen powinno charakteryzowac sie duzg
szybkoscig indywidualng i grupowg. Stagd wynika znaczenie ograniczenia w wiekszosci
sytuacji liczby uderzen pitki na interwencje (od jednego do trzech), liczby podan na akcje
ofensywng az do strzatu (od trzech do szesciu) i czasu trwania procesu ofensywnego az
do strzatu (6 do 12 sekund).
1.5. Czynnik komunikacyjny. Zastosowanie zasad specyficznych dla ataku (np. krycie
ofensywne) oraz zasad charakterystycznych dla obrony (np. krycie defensywne).
1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty stosowane w tych ¢wiczeniach to przede wszyst-
kim: pitki, kamizelki w trzech kolorach, ruchoma bramka i stupki.

2. Sktadniki strukturalne

2.1. Czas trwania cwiczenia. Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczby zawodnikéw i prze-
strzeni wymaganych do wykonania ¢wiczenia. Zazwyczaj im wieksze sg parametry (licz-
ba i obszar) tym dtuzszy bedzie czas trwania ¢wiczenia, maksymalnie pie¢ minut. Nato-
miast im mniejsza jest liczba zawodnikéw oraz stosowany teren gry tym krotszy bedzie
czas trwania ¢wiczenia, minimalnie od 10 sekund do 3 minut.

2.2. Catkowita objetosc. Catkowita objetos$¢ ¢wiczen wynosi od 10 do 30 minut z uwzgled-
nieniem wymienionych juz parametréw czyli liczby graczy i wymiaréw boiska.



2.3. Intensywnosc. Intensywnos$¢ ¢wiczenia waha sie od maksymalnej (95 do 100%) do
submaksymalnej (85 do 95%). Wykorzystywane systemy energetyczne to systemy ana-
erobowe z produkcjg kwasu mlekowego. Systemy aerobowe sg osiggane w zaleznosci
od liczby powtdérzen lub ograniczenia czasu przerw czyli poprzez zwiekszenie gestosci
éwiczenia. Dany poziom intensywnosci jest kluczowym aspektem prawidtowego wyko-
nania prezentowanych c¢wiczen, powinien by¢ niezmiennie utrzymany od poczatku do
korca ¢wiczenia.

2.4, Gestosc. W grach z ograniczong liczbg graczy i przestrzenig boiska gestos¢ waha
sie od 1:3 (przerwa zajmuje trzykrotno$¢ czasu trwania ¢wiczenia) do 1:1 (przerwa trwa
tyle samo co ¢éwiczenie). Istotne jest, by gracze rozpoczynali kolejne powtérzenie z tet-
nem wynoszgcym 100/140 uderzen na minute.

2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtdrzen éwiczenia dla ustalonych parametrow wy-
nosi od jednego do czterech w zaleznosci od tych parametrow.

Cwiczenia majgce na celu rozwoj taktyczno-techniczny zawodnikéw skonstruowane
w oparciu o ich konkretne funkcje petnione w druzynie wykonywane w ograniczonej prze-
strzeni gry w 1 strefie i z wykorzystaniem 2 bramek tworzg pie¢ gtéwnych grup tematycznych:
(1) ¢éwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym, (2) ¢wiczenia wykonywane w sektorze
Srodkowym z pomocnikami w sektorach bocznych, (3) éwiczenia wykonywane w sektorze
srodkowym z mozliwoscig uzycia sektoréw bocznych, (4) ¢wiczenia wykonywane w 3 sekto-
rach oraz (5) ¢wiczenia wykonywane w trzech sektorach z mozliwoscig stworzenia sytuaciji
przewagi liczbowej w sektorach bocznych.

1. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgiji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na
3 sektory (sektor srodkowy i sektory
boczne — lewy i prawy). W sektorze
srodkowym majg miejsce sytuacje 1x1,

Schemat 23. Sytuacje bramkarz + 1x1 + bramkarz

2x2, 3x3, 4x4 lub 5x5 odpowiadajgce funk-
cji taktycznej normalnie nadanej zawodniko-
wi w ramach organizacji druzyny. Zawodnicy
pozostajg stale w swojej przestrzeni dziatan sta-
Schemat 24. Sytuacje bramkarz + 2x2 + bramkarz  rajgc sig strzeli¢ gola do bramki przeciwnika.



3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikow do szybkiego podejmowania decyzji i wykona-
nia dziatan taktyczno-technicznych w celu sfinalizowania ataku, mozna ograniczyc¢, w za-
leznosci od poziomu zawodnikéw i wyznaczonych celow: (i) liczbe uderzen pitki na inter-
wencje (od dwoch do czterech), (ii) maksymalng liczbe podan

(trzy do szesciu) oraz czas wykonywania ataku (6
do 12 sekund). Naturalnie zasady te nie
stosujg sie do sytuacji 1x1 lub 2x2.

Schemat 25. Sytuacje bramkarz + 3x3 + bramkarz

Schemat 26. Sytuacje bramkarz + 4x4 + bramkarz

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktérych powinny by¢é wykonywane te ¢wiczenia sg naste-
pujgce:

1. bramkarz + 1x1 + bramkarz (schemat nr 23)

2. bramkarz + 2x2+ bramkarz (schemat nr 24)

3. bramkarz + 3x3 + bramkarz (schemat nr 25)

4. bramkarz + 4x4 + bramkarz (schemat nr 26)

5. bramkarz + 5x5 + bramkarz

Mozemy wyrézni¢ dwa warianty w tego typu éwiczeniach.

1. Wariant typu rywalizujgcego. W tym wariancie zawodnicy obydwu druzyn grajg
miedzy sobg w sytuacjach 1x1, 2x2 i 3x3. Mozna zastosowac klasyfikacje punktows.
W tym wypadku kazde zwyciestwo w kazdej sytuacji warte jest dwa punkty, a remis
wart jest jeden punkt. Wygrywa druzyna, ktéra na koniec ¢wiczenia bedzie miata wigcej
punktow.

2. Wariant rosngcy lub malejgcy. W tym wariancie ¢wiczenie rozpoczyna sie sytuacjg
bramkarz + 1x1 + bramkarz. Kiedy jedna z druzyn straci gola, jeden zawodnik wchodzi
do tej druzyny tworzac uktad bramkarz + 1x2 + bramkarz. Cwiczenie jest kontynuowa-
ne az do uzyskania sytuacji bramkarz + 3x3 + bramkarz. W tym momencie, za kaz-
dym razem gdy druzyna zdobedzie gola traci jednego zawodnika, az dotrze do sytuacji
bramkarz + 1x1 + bramkarz. Mozna zastosowac klasyfikacje punktowg. Gol zdobyty
w przewadze liczbowej wart jest jeden punkt, gol zdobyty w réwnosci liczbowej wart
jest dwa punkty, a gol zdobyty w mniejszosci liczbowej wart jest trzy punkty. Wygrywa
druzyna, ktora zdobedzie wigkszg ilo$¢ punktow.



2. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym z pomocnikami
znajdujgcymi sie w sektorach bocznych

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od

konkretnych funkgji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry.
p

&;m;p

Schemat 27. Sytuacje

bramkarz + 3x3 + bramkarz + 2
Schemat 28. Sytuacje zEx z

bramkarz + 4x4 + bramkarz + 2 F

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na
3 sektory (sektor srodkowy i sektory bocz-
ne — lewy i prawy). W sektorze srodkowym
majg miejsce sytuacje 3x3, 4x4 lub 5x5 od-
powiadajgce funkcjom taktycznym normalnie
nadanym zawodnikom w ramach organizaciji
druzyny. Zawodnicy pozostajg w swoich prze-
strzeniach dziatania starajgc sie strzeli¢ gola do

bramki przeciwnika. Cel ten moze byc¢ osiggniety Schemat 29. Sytuacje

. Sos . bramkarz + 5x5 + bramkarz + 2
z wykorzystaniem neutralnych zawodnikow (dzo-
keréw) znajdujacych sie w bocznych sektorach. f

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ za-
wodnikéw do szybkiego podejmo-

Schemat 30. Sytuacje bramkarz + 1x1 +
bramkarz + 2 (strzat do bramki tylko poprzez
dosrodkowanie)

wania decyzji i wykonania dziatan taktyczno-
technicznych w celu sfinalizowania ataku, mozna

Schemat 31. Sytuacje bramkarz + 2x2+ bramkarz . ,y L . o

+ 2 (strzat do bramki tylko poprzez dosrodkowanie) Ograniczy¢, w zaleznosci od poziomu zawodnikéw



i wyznaczonych celow: (i) liczbe uderzen pitki na inter-
wencje (od dwoch do czterech), (i) maksy-
malng liczbe podan (trzy do szesciu)
oraz czas wykonywania ataku (6 do 12
sekund). Naturalnie zasady te nie sto-
sujg sie do sytuacji 1x1 lub 2x2.

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktorych po-
winny by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg naste-
pujgce:
1. bramkarz + 1x1 + bramkarz + 2 (schemat nr 30)
2. bramkarz + 2x2+ bramkarz + 2 (schemat nr 31)
3. bramkarz + 3x3 + bramkarz + 2 (schemat nr 27 i 32)
4. bramkarz + 4x4 + bramkarz + 2 (schemat nr 28)
5. bramkarz + 5x5 + bramkarz + 2 (schemat nr 29)

3. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym
z mozliwoscia wykorzystania sektoréw bocznych

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (sektor srodkowy i sektory boczne
— lewy i prawy). W sektorze srodkowym majg miejsce sytuacje 3x3, 4x4 lub 5x5 odpowia-
dajgce funkcji taktycznej normalnie nadanej zawodnikowi w ramach organizacji druzyny.
Zawodnicy pozostajg w swoich przestrzeniach dziatania starajgc sie strzeli¢ gola do bramki
przeciwnika. Aby osiggnac ten cel kazda druzyna (zaréwno atakujgca jak i bronigca), kiedy
ma pitke w swoim posiadaniu moze uzy¢ bocznych sektoréw, natomiast druzyna przeciwna
nie moze wywierac¢ tam na nig nacisku. Muszg by¢ spetnione nastepujgce warunki: (i) na-
pastnik moze wejs¢ na ten obszar tylko, jesli znalazta sie tam najpierw pitka, (ii) na kazdg
interwencje na pitce mozna uzyc¢ tylko jednego uderzenia, (iii) dziatanie taktyczne tego za-
wodnika bedzie zawsze kierunkowane przez kolegéw znajdujgcych sie w sektorze srodko-
wym, nie moze on zatem podac¢ pitki do zawodnika pomocniczego lub wykonac¢ strzatu do
bramki, (iv) po interwencji na pitce zawodnik powinien natychmiast wréci¢ do srodkowego
sektora.

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikéw do szybkiego podejmowania decyzji i wykona-
nia dziatan taktyczno-technicznych w celu sfinalizowania ataku, mozna ograniczy¢, w za-
leznosci od poziomu zawodnikéw i wyznaczonych celdéw: (i) liczbe uderzen pitki na inter-
wencje (od dwéch do czterech), (ii) maksymalng liczbe podan (trzy do szesciu) oraz czas
wykonywania ataku (6 do 12 sekund).



4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktoérych
powinny by¢ wykonywane te éwiczenia sg
nastepujgce:
1. bramkarz + 3x3 + bramkarz (schemat
nr 33)
2. bramkarz + 4x4+ bramkarz (schemat
nr 34)
3. bramkarz + 5x5 + bramkarz (schemat
nr 35)
4. bramkarz + 6x6 + bramkarz

Schemat 33. Sytuacje
bramkarz + 3x3 + bramkarz

Schemat 34. Sytuacje
bramkarz + 4x4 + bramkarz

Schemat 35. Sytuacje
bramkarz + 5x5 + bramkarz

4. Cwiczenia wykonywane w 3 sektorach gry

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgiji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (Srodkowy i boczne — lewy i prawy).
W Srodkowym sektorze rozgrywajg sie sytuacje 2x2, 3x3, 4x4 lub 5x5, a w sektorach bocz-
nych sytuacje 1x1 odpowiadajgce funkcjom taktycznym normalnie petnionym przez graczy
w ramach organizacji druzyny. Zawodnicy pozostajg w swoich przestrzeniach dziatania sta-
rajgc sie strzeli¢ gola do bramki przeciwnika. |

Schemat 36. Sytuacje

Schemat 37. Sytuacje bramkarz + 5x5 + bramkarz

bramkarz + 6x6 + bramkarz



—e

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikéw
do szybkiego podejmowania decyzji i wyko- \
nania dziatan taktyczno-technicznych w celu
sfinalizowania ataku, mozna ograniczyc,
w zaleznos$ci od poziomu zawodnikéw i wy-
znaczonych celéw: (i) liczbe uderzen pitki na
interwencje (od dwoch do czterech), (ii) mak-
symalng liczbe podan (trzy do szesciu) oraz
czas wykonywania ataku (6 do 12 sekund).

L . . Schemat 38. Sytuacje
4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktérych powinny DY oy - -

by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg nastepujgce:
1. bramkarz + 4x4 + bramkarz
2. bramkarz + 5x5+ bramkarz (schemat nr 36)
3. bramkarz + 6x6 + bramkarz (schemat nr 37)
4. bramkarz + 7x7 + bramkarz (schemat nr 38)

Cwiczenie to moze mieé tez inny wariant. W tym przypadku nalezy zastosowaé dwie dru-
zyny i cztery strefy gry, dwie zwigzane z umieszczeniem pitki w bramce (oraz dwie bramki)
i dwie strefy dodatkowe. Obroncy z kazdej druzyny znajdujgcy sie w przestrzeni strzatu
muszg podac pitke do zawodnikdw znajdujgcych sie w pozostatych strefach, kidrzy wy-
konujg dosrodkowanie do pola P
karnego. Tam napastnicy sta- \ : |
rajg sie zdobyé gola poprzez
strzat (schematy nr 39 i 40).
Ten typ ¢wiczen moze przyjgc
bardzo wiele form. Jednak naj-
wazniejsze z nich to:

A. Wewnatrz pola karnego:
. 1x0 + bramkarz
. 1x1 + bramkarz

Schemat 39. Sytuacje
. 2x1 + bramkarz bramkarz + 1x2 + bramkarz + 1x2 + 2

. 1x2 + bramkarz
. 2x2 + bramkarz
. 3x2 + bramkarz
B. W bocznych sektorach
1.1x0
2.1x1 + 1 pomocnik
3. 2x1
4. 2x2 + 1 pomocnik
5. 3x2

o b~ WON -

Schemat 40. Sytuacje
bramkarz + 1x2 + bramkarz + 1x2/1x1 + 1



5. Cwiczenia wykonywane w trzech sektorach z mozliwoscia stworzenia
sytuacji przewagi liczbowej w sektorach bocznych

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (Srodkowy i boczne — lewy i prawy).
W Srodkowym sektorze rozgrywajg sie sytuacje 2x2, 3x3, 4x4 lub 5x5, a w sektorach bocz-
nych sytuacje 1x1 odpowiadajgce funkcjom taktycznym normalnie petnionym przez graczy
w ramach organizacji druzyny. Zawodnicy pozostajg w swoich przestrzeniach dziatania sta-
rajgc sie strzeli¢ gola do bramki przeciwnika. W tym celu pitka moze kragzy¢ przez 3 sektory
gry, w sektorach bocznych mozna stworzy¢ sytuacje przewagi liczbowej. Po wykonaniu
kazdego dziatania napastnik powinien natychmiast powrdci¢ na swojg pozycje wyjsciows.
3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ awodnikéw do szybkiego podejmowania decyzji i wyko-
nania dziatan taktyczno-technicznych w celu sfinalizowania ataku, mozna ograniczy¢,
w zaleznosci od poziomu zawodnikow i wy-

znaczonych celéw: (i) liczbe uderzen pitki
na interwencje (od dwoch do czterech), (ii)
maksymalng liczbe podan (trzy do szesciu)
oraz czas wykonywania ataku (6 do 12 se-
kund).

Schemat 41. Sytuacje
bramkarz + 5x5 + bramkarz

=

Schemat 42. Sytuacje
bramkarz + 6x6 + bramkarz

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktérych powin-
ny by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg nastepujgce: Schemat 43. Sytuacje
1. bramkarz + 5x5 + bramkarz (schemat nr 41) bramkarz + 77 + bramkarz
2. bramkarz + 6x6+ bramkarz (schemat nr 42)
3. bramkarz + 7x7 + bramkarz (schemat nr 43)



TEMAT 3. Cwiczenia
wykonywane w 2 strefach boiska
i z wykorzystaniem 1 bramki

Opis strukturalny tego typu éwiczen
1. Uwarunkowania strukturalne

1.2. Czynnik ludzki. Wykorzystanie graczy ze wszystkich pozycji wynikajgcych z systemu
taktycznego druzyny czyli bramkarzy, obroncéw (srodkowych i bocznych), srodkowych
i skrzydtowych. Liczba zawodnikéw waha sie od 2x1 + bramkarz do 8x8 + bramkarz.
1.3. Czynnik przestrzenny. Uzywany obszar gry waha sie od potowy boiska do przestrze-
ni nieco mniejszej, nigdy mniejszej niz boczne linie pola karnego. Przestrzen gry jest
podzielona na 2 strefy i 3 sektory.
1.4. Czynnik techniczny. Przewazajgce dziatania taktyczno-techniczne w tych éwicze-
niach majg charakter indywidualny i grupowy, defensywny i ofensywny.
1.5. Czynnik czasowy. Wykonanie takich ¢wiczen powinno charakteryzowac sie duzg
szybkoscig indywidualng i grupowg. Stagd wynika znaczenie ograniczenia w wiekszosci
sytuacji liczby uderzen pitki na interwencje (od jednego do trzech), liczby podan na akcje
ofensywng az do strzatu (od pieciu do o$miu i czasu trwania procesu ofensywnego az do
strzatu (10 do 15 sekund).
1.6. Czynnik komunikacyjny. Zastosowanie zasad specyficznych dla ataku (np. krycie
ofensywne) oraz zasad charakterystycznych dla obrony (np. krycie defensywne).
1.7. Czynnik instrumentalny. Materiaty stosowane w tych ¢wiczeniach to przede wszyst-
kim: pitki, kamizelki w trzech kolorach, ruchoma bramka i stupki.

2. Sktadniki strukturalne

2.2. Czas trwania cwiczenia. Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczby zawodnikéw i prze-
strzeni wymaganych do wykonania ¢wiczenia. Zazwyczaj im wieksze sg parametry (licz-
ba i obszar) tym dtuzszy bedzie czas trwania ¢wiczenia, maksymalnie pie¢ minut. Nato-
miast im mniejsza jest liczba zawodnikéw oraz stosowany teren gry tym krotszy bedzie
czas trwania ¢wiczenia, minimalnie od 10 sekund do 3 minut.

2.3. Catkowita objetosc. Catkowita objetos$c¢ ¢wiczen wynosi od 10 do 30 minut z uwzgled-
nieniem wymienionych juz parametréw czyli liczby graczy i wymiaréw boiska.



2.4. Intensywnosc. Intensywnos$¢ ¢wiczenia waha sie od maksymalnej (95 do 100%) do
submaksymalnej (85 do 95%). Wykorzystywane systemy energetyczne to systemy ana-
erobowe z produkcjg kwasu mlekowego. Systemy aerobowe sg osiggane w zaleznosci
od liczby powtdérzen lub ograniczenia czasu przerw czyli poprzez zwiekszenie gestosci
éwiczenia. Dany poziom intensywnosci jest kluczowym aspektem prawidtowego wyko-
nania prezentowanych c¢wiczen, powinien by¢ niezmiennie utrzymany od poczatku do
korca ¢wiczenia.

2.5. Gestosc. W grach z ograniczong liczbg graczy i przestrzenig boiska gestos¢ waha
sie od 1:3 (przerwa zajmuje trzykrotno$¢ czasu trwania ¢wiczenia) do 1:1 (przerwa trwa
tyle samo co ¢éwiczenie). Istotne jest, by gracze rozpoczynali kolejne powtérzenie z tet-
nem wynoszgcym 100/140 uderzen na minute.

2.6. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtdrzen éwiczenia dla ustalonych parametrow wy-
nosi od jednego do czterech w zaleznosci od tych parametrow.

Cwiczenia majgce na celu rozwoj taktyczno-techniczny zawodnikéw skonstruowane
w oparciu o ich konkretne funkcje petnione w druzynie wykonywane w ograniczonej prze-
strzeni gry w 2 strefach i z wykorzystaniem 2 bramek tworzg cztery gtéwne grupy tematyczne:
(1) ¢wiczenia wykonywane w sektorze srodkowym z mozliwoscig przechodzenia lub nie mie-
dzy strefami, (2) ¢wiczenia wykonywane w sektorze srodkowym z pomocnikami w sektorach
bocznych i z mozliwoscig przechodzenia lub nie miedzy strefami, (3) ¢wiczenia wykonywane
w sektorze srodkowym z mozliwoscig uzycia sektoréw bocznych i z mozliwoscig przechodze-
nia miedzy strefami, (4) ¢wiczenia wykonywane w trzech sektorach z mozliwoscig stworze-
nia sytuacji przewagi liczbowej w sektorach bocznych z mozliwoscig przechodzenia miedzy
strefami.

1. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym
z mozliwoscia przechodzenia lub nie miedzy strefami

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwéj zachowan taktycz- p
no-technicznych w zaleznosci od konkretnych )
funkcji taktycznych zawodnikéow w za-
kresie danej przestrzeni gry.

1X1+Gr

Schemat 44. Sytuacje 1x0 + 1x1 + bramkarz

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony

na 3 sektory(srodkowy, boczny lewy i bocz-
ny prawy) i dwie strefy (ofensywno-defensywng
Schemat 45. Sytuacje 1x0 + 1x1 + bramkarz i srodkowa), w ktérych znajduje sie okreslona liczba



zawodnikow. Strefy i sektory odpowiadajg funkciji
taktycznej, ktoérg gracz petni w ramach or-
ganizacji druzyny (na przyktad obroncy
na pozycji defensywnej, napastnicy na
pozycji ofensywnej, a $rodkowi na po-
zycji srodkowej).
A. W kazdej pozycji mozna stworzyc¢
sytuacje przewagi, réwnosci lub mniej-
szosci liczbowe;j.
B. W pierwszej fazie rozwoju éwiczenia za-
wodnicy znajdujgcy sie w poszczegodlnych stre-
fach pozostajg w tych miejscach. Nastepnie je-
den lub wigcej srodkowych moze wkroczyé
na pozycje ofensywng lub jeden lub
wiecej obroncéw moze wkroczy¢ na
pozycje srodkowg w celu stworze-
nia sytuacji rownosci lub mniejszosci
liczbowej.

Schemat 46. Sytuacje 1x0 + 2x2 + bramkarz

Schemat 47. Sytuacje 2x1 + 2x3 + bramkarz

C. Jedna z druzyn stara sie podawac pitke
przez poszczegolne strefy w celu zdobycia
gola. Druzyna przeciwna prébuje podawac pit-
Schemat 48. Sytuacje 2x1+ 2x2 + bramkarz kg, az uda jej sig podac jg do skrzydtowego.
3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikow do szybkiego podejmowania decyzji i wy-
konania dziatan taktyczno-technicznych w celu sfinalizowania ataku, mozna ograniczyc,
w zaleznosci od poziomu zawodnikdw i wyznaczonych celéw: (i) liczbe uderzen pitki na
interwencje (od dwdch do czterech), (ii) maksymalng
- liczbe podan (pie¢ do o$miu) oraz czas wyko-
2 \ nywania ataku (10 do 15 sekund). Moz-
na podnies$¢ poziom trudnosci ¢wiczenia
r ustanawiajgc strefe zabroniong pomiedzy
dwoma strefami.

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktorych
powinny by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg
nastepujgce:

1. 2x1 + bramkarz (1x0 + 1x1 + bramkarz)
Schemat 49. Sytuacje 2x1+ 1x1 + bramkarz (schemat nr 44)



2. 3x1 + bramkarz (1x0 + 2x1 + bramkarz) (schemat nr 45)
3. 3x2 + bramkarz (1x0 + 2x2 + bramkarz) (schemat nr 46)
4. 4x2 + bramkarz (1x0 + 3x2 + bramkarz)

5. 4x3 + bramkarz (1x0 + 3x3+ bramkarz)
6. 3x2 + bramkarz (2x1 + 1x1+ bram-
karz) (schemat nr 49)

7.4x2 + bramkarz (2x1 + 2x1+ bram-

Schemat 50. Sytuacje 3x2 + 2x2 + bramkarz

8. 4x3 + bramkarz (2x1 + 2x2+ bramkarz)
(schemat nr 48)
9. 4x4 + bramkarz (2x1 + 2x3+ bramkarz) (sche-
mat nr 47)
Schemat 51. Sytuacje 3x2 + 2x3 + bramkarz 10. 5x3 + bramkarz (2x1 + 3x2+ bramkarz)
11. 5x4 + bramkarz (2x1 + 3x3+ bramkarz)
12. 5x3 + bramkarz (3x2 + 2x1+ bramkarz)
13. 5x4 + bramkarz (3x2 + 2x2+ bramkarz) (schemat
nr 50)
14. 6x4 + bramkarz (3x2 + 3x2 +
bramkarz)
15. 6x5 + bramkarz (3x2 + 3x3+
bramkarz)
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Schemat 53. Sytuacje 2x1 + 2x3 + bramkarz

Schemat 54. Sytuacje 2x1 + 3x3 + bramkarz



2. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym z pomocnikami
w sektorach bocznych i z mozliwoscia przechodzenia lub nie migdzy strefami

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory
(Srodkowy, boczny lewy i boczny prawy) i dwie
strefy (ofensywno-defensywng i srod-
kowa), w ktérych znajduje sie okreslona
liczba zawodnikéw. Strefy i sektory od-
powiadajg funkcji taktycznej, ktérg gracz
petni w ramach organizacji druzyny (na

Schemat 56. Sytuacje 2x1 + 2x2 + bramkarz + 2

przyktad obroncy na pozycji defensyw-
nej, napastnicy na pozycji ofensywnej,
a srodkowi na pozycji srodkowe;j).

A. W kazdej strefie mozna stworzyC sytuacje  gehemat 57. Sytuacje 2x1 + 2x3 + bramkarz + 2
przewagi, rownosci lub mniejszosci liczbowe;j.

B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wiczenia zawodnicy znajdujacy sie w poszczegolnych stre-
fach pozostajg w tych miejscach. Nastepnie jeden lub wiecej srodkowych moze wkroczy¢
na pozycje ofensywng lub jeden lub wiecej obroncéw moze wkroczy¢ na pozycje srodko-
wa w celu stworzenia sytuacji rownosci lub mniejszosci liczbowe;j.

C. Jedna z druzyn stara sie podawac pitke przez strefy w celu zdobycia gola. Druzyna
przeciwna prébuje podawac pitke, az uda jej sie podac jg do skrzydtowego.

D. Obydwie druzyny dla osiggniecia swoich celdw moga wykorzysta¢ neutralnych zawod-
nikéw (dzokeréw) znajdujgcych sie w sektorach bocznych.



3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikow do szybkiego podejmowania decyzji i wy-
konania dziatan taktyczno-technicznych w celu sfinalizowania ataku, mozna ograniczy¢,
w zaleznosci od poziomu zawodnikdw i wyznaczonych celéw: (i) liczbe uderzen pitki na
interwencje (od dwodch do czterech), (i) maksymalng liczbe podan (pie¢ do o$miu) oraz
czas wykonywania ataku (10 do 15 sekund). Mozna podnies¢ poziom trudnosci ¢wiczenia
ustanawiajgc strefe zabroniong pomiedzy dwoma strefami.

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktorych powinny by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg naste-
pujace:
1. 2x1 + bramkarz (1x0 + 1x1 + bramkarz)
. 3x1 + bramkarz (1x0 + 2x1 + bramkarz)
. 3x2 + bramkarz (1x0 + 2x2 + bramkarz)
. 4x2 + bramkarz (1x0 + 3x2 + bramkarz)
. 4x3 + bramkarz (1x0 + 3x3+ bramkarz)
. 3x2 + bramkarz (2x1 + 1x1+ bramkarz) (schemat nr 55)
. 4x2 + bramkarz (2x1 + 2x1+ bramkarz)
. 4x3 + bramkarz (2x1 + 2x2+ bramkarz) (schemat nr 56 i 58)
9. 4x4 + bramkarz (2x1 + 2x3+ bramkarz) (schemat nr 57 i 59)
10. 5x3 + bramkarz (2x1 + 3x2+ bramkarz)
11. 5x4 + bramkarz (2x1 + 3x3+ bramkarz)
12. 5x3 + bramkarz (3x2 + 2x1+ bram-
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karz)

13. 5x4 + bramkarz (3x2 + 2x2+
bramkarz)

14. 6x4 + bramkarz (3x2 + 3x2 +
bramkarz)

15. 6x5 + bramkarz (3x2 + 3x3+ bram-
karz)

Schemat 58. Sytuacje 2x1 + 2x2 + bramkarz + 2

Schemat 59. Sytuacje 2x1 + 2x3 + bramkarz + 2



3. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym
z mozliwoscia uzycia sektorow bocznych
i z mozliwoscig przechodzenia miedzy strefami

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgji taktycznych zawodnikow w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (srodkowy, boczny lewy i boczny
prawy) i dwie strefy (ofensywno-defensywng i srodkowg), w kitdrych znajduje sie okreslo-
na liczba zawodnikéw. Strefy i sektory odpowiadajg funkcji taktycznej, ktérg gracz petni
w ramach organizacji druzyny (na przyktad obroncy na pozycji defensywnej, napastnicy na
pozycji ofensywnej, a sSrodkowi na pozycji Srodkowej).
A. W kazdej strefie mozna stworzy¢ sytuacje przewagi, réwnosci lub mniejszosci liczbo-
wej.
B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wiczenia zawodnicy znajdujgcy sie w poszczegolnych stre-
fach pozostajg w tych miejscach. Nastepnie jeden lub wiecej sSrodkowych moze wkroczy¢
na pozycje ofensywng lub jeden lub wiecej obroncéw moze wkroczy¢ na pozycje srodko-
wa w celu stworzenia sytuacji rownosci lub mniejszosci liczbowe;j.
C. Jedna z druzyn stara sie podawac pitke w celu zdobycia gola. Druzyna przeciwna
prébuje podawac pitke az uda jej sie podac jg do skrzydtowego.
D. Obydwie druzyny (zaréwno atakujgca jak i bronigca bramki) kiedy znajdujg sie przy
pitce mogg uzy¢ bocznych sektoréw, prze-
ciwna druzyna nie moze tam interwenio-
wac. Wykorzystanie sektorow bocznych
musi spetfniaé cztery warunki: (i) napastnik
moze wejs¢ na ten obszar tylko, jesli zna-
lazta sie tam najpierw pitka, (ii) na kazdg

i

Schemat 60. Sytuacje
1+ 2x2 + 2x2 + bramkarz

Schemat 61. Sytuacje
1+ 3x3 + 2x2 + bramkarz

interwencje na pitce mozna uzyc tylko jed-
nego uderzenia, (iii) dziatanie taktyczne tego

zawodnika bedzie zawsze kierunkowane przez
kolegéw znajdujgcych sig¢ w sektorze Srodko-

. . P . Schemat 62. Sytuacje
wym, nie moze on zatem podac pitki do zawodnika 1 + 3x3 + 3x3 + bramkarz



pomocniczego lub wykonac strzatu do bramki, (iv) po interwencji na pitce zawodnik powi-
nien natychmiast wréci¢ do srodkowego sektora.

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikéw do szybkiego podejmowania decyzji i wy-
konania dziatan taktyczno-technicznych w celu sfinalizowania ataku, mozna ograniczyc¢,
w zaleznosci od poziomu zawodnikéw i wyznaczonych celow: (i) liczbe uderzen pitki na
interwencje (od dwoch do czterech), (i) maksymalng liczbe podan (pie¢ do osmiu) oraz
czas wykonywania ataku (10 do 15 sekund). Mozna podnie$¢ poziom trudnosci ¢wiczenia
ustanawiajgc strefe zabroniong pomigedzy dwoma strefami.

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktérych powinny byé wykonywane te ¢wiczenia sg naste-
pujgce:

1.
. 4x4 + bramkarz (2x2 + 2x2 + bramkarz)
. 4x5 + bramkarz (2x2+ 2x3 + bramkarz)
. 5x5+ bramkarz (2x2 + 3x3 + bramkarz)
. 5x4 + bramkarz (3x3 + 2x1+ bramkarz)
. 5x5 + bramkarz (3x3 + 2x2+ bramkarz) (schemat nr 61)
. 5x6 + bramkarz (3x3 + 2x3+ bramkarz)
. 6x6 + bramkarz (3x3 + 3x3+ bramkarz) (schemat nr 62)
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4x3 + bramkarz (2x2 + 2x1 + bramkarz)

4. Cwiczenia wykonywane w trzech sektorach
z mozliwoscig stworzenia sytuacji przewagi liczbowej
w sektorach bocznych i z mozliwoscia przechodzenia miedzy strefami

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgiji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry.

5x4 + bramkarz (1x0 + 2x2 + bramkarz + 1x1)

duje sie okreslona liczba zawodnikéw. Stre-

fy i

ktorg gracz petni w ramach organizacji druzyny

s |
f_,!sfiwfr.?""'xt e \-.\ 2. Organizacja. Teren gry jest podzielo-
S ?‘%\% ny na 3 sektory (Srodkowy, boczny lewy

=~ i boczny prawy) i dwie strefy (ofensywno-
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Schemat 63. Sytuacje

sektory odpowiadajg funkcji taktycznej,

Schemat 64. Sytuacje

(na przyktad obroncy na pozycji defensywnej, na- 6x5 + bramkarz (2x1 + 2x2 + bramkarz + 1x1)



pastnicy na pozycji ofensywnej, a Srodko-

“*\\ wi na pozycji $rodkowej).
I ?}‘% A. W kazdej strefie mozna stworzy¢ sytu-
ek I acje przewagi, rownosci lub mniejszosci

Schemat 65. Sytuacje
7x6 + bramkarz (2x1 + 3x3 + bramkarz + 1x1)

B. W pierwszej fazie rozwoju éwiczenia
zawodnicy znajdujgcy sie w poszczegolnych
strefach pozostajg w tych miejscach. Nastep- Schemat 66. Sytuacje

nie jeden lub wiecej $rodkowych moze wkro- ~ ©X6 *bramkarz (2x2 +2x2 + bramkarz + 1x1)
czy¢ na pozycje obronng lub jeden lub wiecej

obroncéw moze wkroczy¢ pozycije srodko-
wag W celu stworzenia sytuacji réwno-
$ci lub mniejszosci liczbowe;.

C. Jedna z druzyn stara sie podawac
pitke w celu zdobycia gola. Druzyna
przeciwna probuje podawac pitke, az
uda jej sie podac jg do skrzydtowego.

Schemat 67. Sytuacje
6x7 + bramkarz (2x2 + 2x3 + bramkarz + 1x1)

Schemat 68. Sytuacje
8x5 + bramkarz (2x1 + 2x2 + bramkarz + 2x1)

D. Obydwie druzyny (druzyna ataku-
jgca i bronigca bramki) kiedy sg przy pit-
ce mogg uzy¢ sektorow bocznych tworzgc
przewage liczbowg. W zaleznosci od rozwo-
ju ¢wiczenia jeden z zawodnikéw znajdujgcych Schemat 69, Sytuacje

sig w sektorach bocznych moze wkroczy¢ do sek-  o9x5 + bramkarz (2x1 + 3x2 + bramkarz + 2x1)



tora srodkowego, gdy jego druzyna jest przy pitce w celu stworzenia przewagi liczbowe;.
Kiedy to konieczne lub gdy jego druzyna straci pitke zawodnik powinien natychmiast
wréci¢ na swojg pozycje.

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikdéw do szybkiego podejmowania decyzji i wyko-
nania dziatan taktyczno-technicznych w celu sfinalizowania

ataku, mozna ograniczy¢, w zaleznosci od poziomu
zawodnikow i wyznaczonych celow: (i)
liczbe uderzen pitki na interwencje (od
dwodch do czterech), (i) maksymalng
liczbe podan (pie¢ do o$miu) oraz czas
wykonywania ataku (10 do 15 sekund).
Mozna podnies¢ poziom trudnosci éwi-
czenia ustanawiajgc strefe zabroniong po-
miedzy dwoma strefami.

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktérych powinny Schemat 70. Sytuacje

by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg nastepujace: S5 Bl (] - i Bl s 2
1. 5x4 + bramkarz (1x0 + 2x2 + bramkarz + 1x1) (schemat nr 63)

. 5x5 + bramkarz (1x0 + 2x3 + bramkarz + 1x1)

. 6x5 + bramkarz (1x0+ 3x3 + bramkarz + 1x1)

. 6x5+ bramkarz (2x1 + 2x2 + bramkarz + 1x1) (schemat nr 64)

. 6x6 + bramkarz (3x3 + 2x1+ bramkarz)

. 7x6 + bramkarz (2x2 + 2x2+ bramkarz + 1x1) (schemat nr 65)

. 6x6 + bramkarz (2x2 + 2x2+ bramkarz + 1x1) (schemat nr 66)

. BX7 + bramkarz (2x2 + 2x3+ bramkarz + 1x1) (schemat nr 67)

9. 7x7 + bramkarz (2x2 + 3x3+ bramkarz + 1x1)

10. 7x6 + bramkarz (3x2 + 2x2+ bramkarz + 1x1)

11. 7x6 + bramkarz (3x2 + 2x3+ bramkarz + 1x1)

12. 8x7 + bramkarz (3x2 + 2x3+ bramkarz + 1x1)

13. 7x6 + bramkarz (3x3 + 2x2+ bramkarz + 1x1)

14. 7x8 + bramkarz (3x3 + 2x3+ bramkarz + 1x1) .

15. 8x8 + bramkarz (3x3 + 3x3+ bramkarz + . g3 -

1x1) T3,
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Poza przedstawionymi formami moze-
my takze ustali¢:
A. Jeden z zawodnikéw z sektora $rod-
kowego moze wkroczy¢ do sektora bocz-
nego w celu stworzenia sytuacji 2x1 kiedy
jego druzyna jest przy pitce. Powinien wrécic¢
na swojg pozycje wyjsciowg natychmiast gdy Sohemat 71 JSyuiacia

i . Lo 6x5+ bramkarz (2x1 + 2x2 + bramkarz + 1x1)
jego druzyna straci pitke. (gole musza byé strzelane z dosrodkowania)



B. Uzycie stref zabronionych migedzy strefg sSrodkowg a ofensywng z mozliwoscig stwo-
rzenia sytuacji przewagi liczbowej w sektorach bocznych.
C. Jeden z zawodnikéw znajdujgcych sie w bocznych sektorach moze wkroczyc¢ do sek-
tora Srodkowego kiedy jego druzyna jest przy pitce w celu stworzenia przewagi liczbowe;.
Powinien wrdci¢ na swojg pozycje kiedy jego druzyna straci pitke.
D. Jedna z druzyn stara sie strzeli¢ gola
g do regulaminowej bramki, natomiast
——————————— - - - - druga druzyna prébuje przejs¢ z pitkg
ﬁ przez jedng z trzech bramek ustawio-
%!‘ ‘}J nych na szczycie przestrzeni gry.
Mozna réwniez wykorzysta¢ skrzy-
B dtowego.

Schemat 72. Sytuacje
8x8 + bramkarz (3x3 + 4x4 + bramkarz + 1x1)



TEMAT 4. Cwiczenia
wykonywane w 2 strefach boiska
i z wykorzystaniem 2 bramek

Opis strukturalny tego typu éwiczen

1. Uwarunkowania strukturalne
1.1. Czynnik ludzki. Wykorzystanie graczy ze wszystkich pozycji wynikajgcych z systemu
taktycznego druzyny czyli bramkarzy, obroncéw (srodkowych i bocznych), srodkowych
i skrzydtowych. Liczba zawodnikow waha sie od 2x1 + bramkarz do 8x8 + bramkarz.
1.2. Czynnik przestrzenny. Uzywany obszar gry waha sie od potowy boiska do przestrze-
ni nieco mniejszej, nigdy mniejszej niz boczne linie pola karnego. Przestrzen gry jest
podzielona na 2 strefy i 3 sektory.
1.3. Czynnik techniczny. Przewazajgce dziatania taktyczno-techniczne w tych éwicze-
niach majg charakter indywidualny i grupowy, defensywny i ofensywny.
1.4. Czynnik czasowy. Wykonanie takich ¢wiczen powinno charakteryzowac sie duzg
szybkoscig indywidualng i grupowg. Stagd wynika znaczenie ograniczenia w wiekszosci
sytuacji liczby uderzen pitki na interwencje (od jednego do trzech), liczby podan na akcje
ofensywng az do strzatu (od pieciu do o$miu) i czasu trwania procesu ofensywnego az
do strzatu (10 do 15 sekund).
1.5. Czynnik komunikacyjny. Zastosowanie zasad specyficznych dla ataku (np. krycie
ofensywne) oraz zasad charakterystycznych dla obrony (np. krycie defensywne).
1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty stosowane w tych ¢wiczeniach to przede wszyst-
kim: pitki, kamizelki w trzech kolorach, ruchoma bramka i stupki.

2. Sktadniki strukturalne

2.1. Czas trwania cwiczenia. Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczby zawodnikéw i prze-
strzeni wymaganych do wykonania ¢wiczenia. Zazwyczaj im wieksze sg parametry (licz-
ba i obszar) tym dtuzszy bedzie czas trwania ¢wiczenia, maksymalnie pie¢ minut. Nato-
miast im mniejsza jest liczba zawodnikéw oraz stosowany teren gry tym krotszy bedzie
czas trwania ¢wiczenia, minimalnie od 10 sekund do 3 minut.

2.2. Catkowita objetosc. Catkowita objetos$¢ ¢wiczen wynosi od 10 do 30 minut z uwzgled-
nieniem wymienionych juz parametréw czyli liczby graczy i wymiaréw boiska.



2.3. Intensywnosc. Intensywnos$¢ ¢wiczenia waha sie od maksymalnej (95 do 100%) do
submaksymalnej (85 do 95%). Wykorzystywane systemy energetyczne to systemy ana-
erobowe z produkcjg kwasu mlekowego. Systemy aerobowe sg osiggane w zaleznosci
od liczby powtdrzen lub ograniczenia czasu przerw czyli poprzez zwigkszenie gestosci
éwiczenia. Dany poziom intensywnosci jest kluczowym aspektem prawidtowego wyko-
nania prezentowanych c¢wiczen, powinien by¢ niezmiennie utrzymany od poczatku do
korca ¢wiczenia.

2.4, Gestosc. W grach z ograniczong liczbg graczy i przestrzenig boiska gestos¢ waha
sie od 1:3 (przerwa zajmuje trzykrotno$¢ czasu trwania ¢wiczenia) do 1:1 (przerwa trwa
tyle samo co ¢éwiczenie). Istotne jest, by gracze rozpoczynali kolejne powtérzenie z tet-
nem wynoszgcym 100/140 uderzen na minute.

2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtdrzen éwiczenia dla ustalonych parametrow wy-
nosi od jednego do czterech w zaleznosci od tych parametrow.

Cwiczenia majgce na celu rozwoj taktyczno-techniczny zawodnikéw skonstruowane
w oparciu o ich konkretne funkcje petnione w druzynie wykonywane w ograniczonej prze-
strzeni gry w 2 strefach i z wykorzystaniem 2 bramek tworzg cztery gtéwne grupy tematyczne:
(1) ¢wiczenia wykonywane w sektorze srodkowym z mozliwoscig przechodzenia lub nie mie-
dzy strefami, (2) ¢wiczenia wykonywane w sektorze srodkowym z pomocnikami w sektorach
bocznych i z mozliwoscig przechodzenia lub nie miedzy strefami, (3) ¢wiczenia wykonywane
w sektorze srodkowym z mozliwoscig uzycia sektoréw bocznych i z mozliwoscig przechodze-
nia miedzy strefami, (4) ¢wiczenia wykonywane w trzech sektorach z mozliwoscig stworze-
nia sytuacji przewagi liczbowej w sektorach bocznych z mozliwoscig przechodzenia miedzy
strefami.

1. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym
z mozliwoscia przechodzenia lub nie miedzy strefami

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgji taktycznych zawodnikow w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (srodkowy, boczny lewy i boczny
prawy) i dwie strefy (ofensywno-defensywng i srodkowg), w ktérych znajduje sie okreslo-
na liczba zawodnikéw. Strefy i sektory odpowiadajg funkcji taktycznej, ktérg gracz petni
w ramach organizacji druzyny (na przyktad obroncy na pozycji defensywnej, napastnicy na
pozycji ofensywnej, a sSrodkowi na pozycji Srodkowej).
A. W kazdej strefie mozna stworzy¢ sytuacje przewagi, rownosci lub mniejszosci liczbo-
wej.
B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wiczenia zawodnicy znajdujacy sie w poszczegolnych stre-
fach pozostajg w tych miejscach. Nastepnie jeden lub wiecej srodkowych moze wkroczyc¢
na pozycje ofensywng lub jeden lub wiecej obroncéw moze wkroczy¢ na pozycje srodko-
wa w celu stworzenia sytuacji rownosci lub mniejszosci liczbowe;j.
C. Celem strategiczno-taktycznym kazdej druzyny jest strzelenie gola do bramki prze-
ciwnika.



3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikéw do P
szybkiego podejmowania decyzji i wyko-
nania dziatan taktyczno-technicznych
w celu sfinalizowania ataku, mozna
ograniczy¢, w zaleznosci od poziomu
zawodnikéw i wyznaczonych celow:

Schemat 73. Sytuacje bramkarz + 2
(1 obronca + 1 napastnik)x2 + bramkarz

Schemat 74. Sytuacje bramkarz + 3
(2 obroncéw + 1 napastnik)x3 + bramkarz

Schemat 75. Sytuacje bramkarz + 4
(2 obroncéw + 2 napastnikéw)x4 + bramkarz

(i) liczbe uderzen pitki na interwencje (od
dwdch do czterech), (i) maksymalng liczbe
podan (pie¢ do o$miu) oraz czas wykonywania
ataku (10 do 15 sekund). Mozna podnie$¢ poziom
Schemat 76. Sytuacje bramkarz + 5 trudnosci ¢wiczenia ustanawiajgc strefe zabronio-
(3 obroncéw + 2 napastnikéw)x5+ bramkarz . .
ng pomiedzy dwoma strefami.

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktérych powinny
by¢ wykonywane te éwiczenia sg naste-
pujgce:
1. bramkarz + 2x2 + bramkarz (bram-
karz + 1x1 + 1x1+ bramkarz) (sche-
mat nr 73)
2. bramkarz + 3x3 + bramkarz (bramkarz
+ 2x1 + 1x2+ bramkarz) (schemat nr 74)
3. bramkarz + 4x4 + bramkarz (bramkarz
+ 2x2 + 2x2+ bramkarz) (schemat nr 75)
4. bramkarz + 5x5 + bramkarz (bramkarz + 3x2 ekl 77 Spilkels el > ©

(1 obronca + 1 napastnik + 1 zawodnik grajacy
+ 2x3+ bramkarz) (schemat nr 76) w obu strefach gry)x3 + bramkarz



5. bramkarz + 6x6 + bramkarz (bramkarz
+ 3x3 + 3x3+ bramkarz)
6. bramkarz + 6x6 + bramkarz (bramkarz
.. *4x2 + 4x2+ bramkarz)
7. bramkarz + 7x7 + bramkarz (bramkarz
+ 4x3 + 3x4+ bramkarz)
8. bramkarz + 3x3 + bramkarz (bramkarz
+1x1 + 1x1+ bramkarz + 1) (schemat nr 77)

Schemat 78. Sytuacje bramkarz + 5
(2 obroncow + 2 napastnikéw + 1 zawodnik
grajgcy w obu strefach gry)x5 + bramkarz

Schemat 79. Sytuacje bramkarz + 4
(2 obroncow + 1 napastnik + 1 zawodnik
grajgcy w obu strefach gry)x4 + bramkarz

Schemat 80. Sytuacje bramkarz + 6
(3 obroncoéw + 2 napastnikéw + 1 zawodnik
grajgcy w obu strefach gry)x6 + bramkarz

9. bramkarz + 4x4 + bramkarz (bram-
karz + 2x1 + 1x2+ bramkarz + 1)
(schemat nr 78)

10. bramkarz + 5x5 + bramkarz (bram-
karz + 2x2 + 2x2+ bramkarz + 1) (sche-
mat nr 79)

Schemat 81. Sytuacje bramkarz + 3x3 + bramkarz
(bramkarz + 2x1 + 1x2 + bramkarz) (konieczne
wykonanie dtugich podan powietrznych)

11. bramkarz + 6x6 + bramkarz (bramkarz
+ 3x2 + 2x3+ bramkarz + 1) (schemat
nr 80)
12. bramkarz + 7x7 + bramkarz (bramkarz
+ 3x3 + 3x3+ bramkarz + 1)

13. bramkarz + 7x7 + bramkarz (bramkarz
Schemat 82. Sytuacje bramkarz + 4x4 + bramkarz +4x2 + 4x2+ bramkarz + 1)
(bramkarz + 2x2 + 2x2 + bramkarz) (konieczne
wykonanie dtugich podan powietrznych)



Poza przedstawionymi formami mozemy
\ ustali¢:

A. Uzycie zabronionych obszaréw gry,
1 ktore zaktadajg niemoznosc¢ prze-
3 ’h chodzenia graczy z jednej strefy do
. ﬁ ~ drugiej, a pitka moze by¢ podawa-

k) {:f @ . . .

| L3 + nha w powietrzu, kiedy przechodzi

— do innej strefy. Cwiczenia te moga

. by¢ wykonywane zaréwno na

Schemat 83. Sytuacje bramkarz + 5x5 + bramkarz ogran|czonej przestrzen| ary, Jak
(bramkarz + 3x2 + 3x2 + bramkarz) (konieczne wykonanie . ) .

dtugich podan powietrznych) i na boisku zblizonym do regula-

minowego.

B. W tym zakresie nalezy utworzy¢ druzyny ztozone z szesciu, dziesieciu lub dwunastu
zawodnikéw rozmieszczonych na czterech przestrzeniach. Kazda druzyna atakuje dwie
bramki i broni dwoch pozostatych, w grze biorg udziat dwie pitki. Zawodnicy powinni
poda¢ pitke miedzy poszczegdlnymi obszarami w taki sposéb, by zawsze pozostawata
w obszarze ofensywnym kazdej druzyny. Poza aspektami taktyczno-technicznymi ¢wi-
czenia te rozwijajg takze poczucie strategii. Podstawowe formy realizacji tego ¢éwicze-

Schemat 84. Sytuacje bramkarz + 9x9 + bramkarz
(bramkarz + 5x4 + 4x5 + bramkarz) (konieczne

. . . +
nia sg nastepujace: 1x2 bramkarz, 2x1 wykonanie dfugich podan powietrznych)

+ bramkarz, 2x2 + bramkarz, 2x3 + bram-
karz, 3x2 + bramkarz i 3x3 + bramkarz.

Schemat 85. Sytuacje
bramkarz + 6x6 + bramkarz

Schemat 86. Sytuacje
bramkarz + 8x8 + bramkarz



2. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym z pomocnikami
w sektorach bocznych i z mozliwoscia przechodzenia lub nie migdzy strefami

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielo-
ny na 3 sektory (Srodkowy, boczny lewy
i boczny prawy) i dwie strefy (ofensyw-
» no-defensywng i $rodkowg), w ktérych
L znajduje sie okreslona liczba zawodni-
kow. Strefy i sektory odpowiadajg funk-
cji taktycznej, ktorg gracz petni w ra-

Gire1K1#Gr
.

Gre2X2+Gr

Schemat 87. Sytuacje bramkarz + 1x1
+ bramkarz (z dwoma pomocnikami bocznymi)

Schemat 88. Sytuacje bramkarz + 1x1 + 1x1
+ bramkarz (z dwoma pomocnikami bocznymi)

mach organizacji druzyny (na przyktad
obroncy na pozycji defensywnej, napastnicy
na pozycji ofensywnej, a srodkowi na pozyciji

srodkowej).
Schemat 89. Sytuacje bramkarz + 2x1 + 1x2 A. W kazdej strefie mozna stworzy¢ sytuacje prze-
bl iz 2 enen pons il ezl wagi, réwnosci lub mniejszosci liczbowe.

B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wiczenia zawodnicy znajdujacy sie w poszczegolnych stre-
fach pozostajg w tych miejscach. Nastepnie jeden lub wiecej Srodkowych moze wkroczy¢
na pozycje ofensywng lub jeden lub wigcej obroncéw moze wkroczy¢ na pozycje srodko-
wa w celu stworzenia sytuacji rownosci lub mniejszosci liczbowe;j.

C. Celem strategiczno-taktycznym kazdej druzyny jest strzelenie gola do bramki prze-
ciwnika.

D. Obydwie druzyny do osiggniecia swych celéw mogg wykorzysta¢ zawodnikéw neutral-
nych (dzokeréw).



3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodni-
: \X kow do szybkiego podejmowania decyzji
5 :“f‘j\ i wykonania dziatan taktyczno-technicz-
*m,j‘ nych w celu sfinalizowania ataku, mozna
ograniczy¢, w zaleznosci od poziomu za-
wodnikéw i wyznaczonych celéw: (i) licz-
be uderzen pitki na interwencje (od dwdch

Schemat 90. Sytuacje
bramkarz + 3x3 + bramkarz

Schemat 91. Sytuacje
bramkarz + 4x4 + bramkarz

do czterech), (i) maksymalng liczbe podan

(pie¢ do o$miu) oraz czas wykonywania ata-

ku (10 do 15 sekund). Mozna podnie$¢ poziom

trudnosci ¢wiczenia ustanawiajgc strefe zabronio-
ng pomiedzy dwoma strefami.

Schemat 92. Sytuacje
bramkarz + 5x5 + bramkarz

4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktoérych powinny byé wykonywane te ¢wiczenia sg naste-
pujgce:
1. bramkarz + 1x1 + bramkarz + 2 (schemat nr 87)

. bramkarz + 2x2 + bramkarz + 2 (bramkarz + 1x1 + 1x1 + bramkarz + 2) (schemat nr 88)
. bramkarz + 3x3 + bramkarz + 2 (bramkarz + 2x1 + 1x2 + bramkarz + 2) (schemat nr 89)
. bramkarz + 4x4 + bramkarz + 2 (bramkarz + 2x2 + 2x2 + bramkarz + 2)

. bramkarz + 5x5+ bramkarz + 2 (bramkarz + 3x2 + 2x3 + bramkarz + 2)

. bramkarz + 6x6 + bramkarz + 2 (bramkarz + 3x3 + 3x3 + bramkarz + 2)

. bramkarz + 6x6 + bramkarz + 2 (bramkarz + 4x2 + 4x2 + bramkarz + 2)

. bramkarz + 7x7 + bramkarz + 2 (bramkarz + 4x3 + 3x4 + bramkarz + 2)

0 NOoO Ok, ODN



3. Cwiczenia wykonywane w sektorze srodkowym z mozliwoscig uzycia
sektoréw bocznych i z mozliwoscig przechodzenia migdzy strefami

1. Cel. Celem tych ¢wiczen jest rozwoj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci od
konkretnych funkgji taktycznych zawodnikéw w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na 3 sektory (sSrodkowy, boczny lewy i boczny
prawy) i dwie strefy (ofensywno-defensywng i srodkowg), w kitdrych znajduje sie okreslo-
na liczba zawodnikéw. Strefy i sektory odpowiadajg funkcji taktycznej, ktdrg gracz petni
w ramach organizacji druzyny (na przyktad obroncy na pozycji defensywnej, napastnicy
na pozycji ofensywnej, a srodkowi na pozycji sSrodkowe;j).

A. W kazdej strefie mozna stworzy¢ sytuacje
przewagi, rownosci lub mniejszosci
liczbowe;j.

Schemat 93. Sytuacje bramkarz + 3 (1 obronca + 1
napastnik + 1 zawodnik neutralny)x3 + bramkarz

Schemat 94. Sytuacje bramkarz + 4 (1 obronca + 2
napastnikow + 1 zawodnik neutralny)x4 + bramkarz

B. W pierwszej fazie rozwoju cwi-
czenia zawodnicy znajdujgcy sie
w poszczegolnych strefach pozosta-
jg w tych miejscach. Nastepnie jeden
lub wigcej srodkowych moze wkroczy¢
na pozycje ofensywng lub jeden lub wigcej
obroncéw moze wkroczy¢ na pozycje srodkowg

. oL . L Schemat 95. Sytuacje bramkarz + 5 (2
w celu stworzenia sytuacji rownosci lub mniejszo- Lo e e £ 4 e T
Sci liczbowej. neutralny)x5 + bramkarz
C. Celem strategiczno-taktycznym kazdej druzyny
jest strzelenie gola do bramki przeciwnika.
D. Obydwie druzyny (zaréwno atakujgca jak i bronigca) kiedy znajdujg si¢ przy pitce mogg
uzy¢ bocznych sektoréow, w ktérych przeciwna druzyna nie moze wywiera¢ na nich pre-
sji. Wykorzystanie bocznych sektorow musi spetniac¢ cztery warunki: (i) napastnik moze
wejs¢ na ten obszar tylko, jesli znalazta sie tam najpierw pitka, (ii) na kazdg interwencje
na pitce mozna uzy¢ tylko jednego uderzenia, (iii) dziatanie taktyczne tego zawodnika
bedzie zawsze kierunkowane przez kolegéw znajdujgcych sie w sektorze srodkowym, nie
moze on zatem podac pitki do zawodnika pomocniczego lub wykona¢ strzatu do bramki,



(iv) po interwencji na pitce za- |
wodnik powinien natychmiast \
wréci¢ do srodkowego $rod-
kowego.

3. Uwarunkowania. Aby zmusié
zawodnikdow do szybkiego podej-
mowania decyzji i wykonania dzia-
tan taktyczno-technicznych w celu

sfinalizowania ataKU, mozna ograni- Schemat 96. Sytuacje bramkarz + 7 (3 obroncéw + 3
napastnikéw + 1 zawodnik neutralny)x7 + bramkarz

czy¢, w zaleznosci od poziomu zawodnikow

i wyznaczonych celéw: (i) liczbe uderzen pitki na interwencje (od dwoéch do czterech),
(i) maksymalng liczbe podan (pie¢ do o$miu) oraz czas wykonywania ataku (10 do 15
sekund). Mozna podnies¢ poziom trudnosci ¢wiczenia ustanawiajgc strefe zabroniong po-
miedzy dwoma strefami.

4. Formy. Najwazniejsze formy, w kto-
rych powinny by¢ wykonywane te ¢wi-
czenia sg nastepujgce:
1. bramkarz + 3x3 + bramkarz (bram-
karz + 2x1 + 1x1 + bramkarz) (schemat
nr 90)
2. bramkarz + 4x4 + bramkarz (bramkarz +
2x2 + 2x2 + bramkarz) (schemat nr 91)
5 bramkarz + 5x5 + bramkarz (bramkarz + Schemat 97. Sytuacje bramkarz + 4 (1 obronca + 1
3x2 + 2x3 + bramkarz) (schemat nr 92) napastnik + 2 srodkowych lub obroncéw w kazdym
4. bramkarz + 6x6 + bramkarz (bramkarz + sektorze bocznym)x4 + bramkarz
3x3 + 3x3+ bramkarz)
5. bramkarz + 6x6 + bramkarz (bramkarz + 4x2 + 4x2 + bramkarz)
6. bramkarz + 7x7 + bramkarz (bramkarz + 4x3 + 4x3 + bramkarz)
7. bramkarz + 3x3 + bramkarz (bramkarz + 1x1 + 1x1 + bramkarz + 1 zawodnik neutralny)
(schemat nr 93)
~ 8. bramkarz + 4x4+ bramkarz (bramkarz +
§ 2x1 + 1x2+ bramkarz + 1 zawodnik neu-
.=, tralny) (schemat nr 94)
§ 9. bramkarz + 5x5 + bramkarz (bramkarz
+ 2x2 + 2x2 + bramkarz + 1 zawodnik
neutralny) (schemat nr 95)
10. bramkarz + 6x6 + bramkarz (bramkarz + 3x2
+ 2x3 + bramkarz + 1 zawodnik neutralny)
11. bramkarz + 7x7 + bramkarz (bramkarz + 3x3 + 3x3
+ bramkarz + 1 zawodnik neutralny) (schemat nr 96)
Schemat 98. Sytuacje bramkarz + 5 (1 obrofica 15 hramkarz + 7x7 + bramkarz (bramkarz + 4x2 + 2x4

+ 2 napastnikéw + 2 srodkowych lub obrorcow i
w kazdym sektorze bocznym)x5 + bramkarz  + bramkarz + 1 zawodnik neutralny)




4. Cwiczenia wykonywane w trzech sektorach
z mozliwoscig stworzenia sytuacji przewagi liczbowej
w sektorach bocznych z mozliwoscig przechodzenia migedzy setrefami

1. Cel. Celem tych éwiczen jest rozwdj zachowan taktyczno-technicznych w zaleznosci
od konkretnych funkcji taktycznych zawodnikéw
w zakresie danej przestrzeni gry.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielo-
ny na 3 sektory (Srodkowy, boczny lewy
i boczny prawy) i dwie strefy (ofensyw-
no-defensywng i srodkowg), w ktérych

Schemat 99. Sytuacje bramkarz + 5 (1 obronca
+ 2 napastnikéw + 2 $srodkowych lub obroncow
w sektorach bocznych)x5 + bramkarz

Schemat 100. Sytuacje bramkarz + 6 (2 obroricow
+ 2 napastnikéw + 2 $srodkowych lub obroncéw
w sektorach bocznych)x6 + bramkarz

Schemat 101. Sytuacje bramkarz + 6 (3 obroncow
+ 1 napastnik + 2 Srodkowych lub obrorcow
w sektorach bocznych)x6 + bramkarz

Schemat 102. Sytuacje bramkarz + 7 (3 obroficow
+ 2 napastnikéw + 2 srodkowych lub obroncéw
w sektorach bocznych)x7 + bramkarz
znajduje sie okreslona liczba zawodni-

kow. Strefy i sektory odpowiadajg funkcji

taktycznej, ktérg gracz petni w ramach orga-

nizacji druzyny (na przyktad obroncy na pozyciji

defensywnej, napastnicy na pozycji ofensywnej,  Schemat 103. Sytuacje bramkarz + 7 (2 obroicéw
| . . i + 3 napastnikéw + 2 srodkowych lub obroncéw

a srodkowi na pozycji srodkowej). w sektorach bocznych)x7 + bramkarz



A. W kazdej strefie mozna stworzy¢ sytuacje
przewagi, rownosci lub mniejszosci licz-
bowe;j.

B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wicze-
nia zawodnicy znajdujgcy sie w po-
szczegolnych  strefach  pozostajg

Schemat 104. Sytuacje bramkarz + 8 (3 obroncow
+ 3 napastnikéw + 2 $srodkowych lub obroncow
w sektorach bocznych)x8 + bramkarz

Schemat 105. Sytuacje bramkarz + 5 (1 obronca +
1 napastnik + 1 zawodnik neutralny + 2 srodkowych
lub obroncéw w sektorach bocznych)x5 + bramkarz

Schemat 106. Sytuacje bramkarz + 6 (2 obroncéw +
1 napastnik + 1 zawodnik neutralny + 2 srodkowych
lub obroncow w sektorach bocznych)x6 + bramkarz

w tych miejscach. Nastepnie jeden lub wie-
cej srodkowych moze wkroczy¢ na pozycje
ofensywng lub jeden lub wiecej obroncéw moze
wkroczy¢ na pozycje srodkowg w celu stworze-
Schemat 107. Sytuacje bramkarz + 7 (2 obroficow +2 | o , . .. - .
napastnikéw + 1 zawodnik neutralny + 2 érodkowych  Nia Sytuacji réwnosci lub mniejszosci liczbowe.
lub obroncow w sektorach bocznych)x7 + bramkarz  C. Celem strategiczno-taktycznym kazdej druzy-
ny jest strzelenie gola do bramki przeciwnika.
D. Obydwie druzyny (zaréwno atakujgca jak i bronigca) kiedy sg w posiadaniu pitki mogg
uzy¢ sektorow bocznych w celu stworzenia sytuacji przewagi liczbowej. W zaleznosci od
rozwoju éwiczenia, jeden z zawodnikéw znajdujgcych sie w sektorach bocznym moze
wejs¢ do sektora srodkowego kiedy jego druzyna jest przy pitce w celu stworzenia prze-
wagi liczbowej. Powinien wréci¢ na swojg pozycje wyjsciowg gdy jest to konieczne lub
jego druzyna straci pitke.

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢ zawodnikéw do szybkiego podejmowania decyzji i wykona-
nia dziatan taktyczno-technicznych w celu sfinalizowania ataku, mozna ograniczy¢, w za-
leznosci od poziomu zawodnikéw i wyznaczonych celow: (i) liczbe uderzen pitki na inter-
wencje (od dwoch do czterech), (i) maksymalng liczbe podan (pie¢ do o$miu) oraz czas



P wykonywania ataku (10 do 15 sekund). Moz-

E: o i “\-.\ na podnies¢ poziom trudnosci ¢wiczenia

: FEN ustanawiajgc strefe zabroniong pomiedzy
.| dwoma strefami.

Schemat 108. Sytuacje bramkarz + 7 (3 obroncéw +
1 napastnik + 1 zawodnik neutralny + 2 $rodkowych
lub obroncéw w sektorach bocznych)x7 + bramkarz
4. Formy. Najwazniejsze formy, w ktérych po-
winny by¢ wykonywane te ¢wiczenia sg naste-

\ v . 4 y yw 3 ¢ Schemat 109. Sytuacje bramkarz + 8 (3 obrofcéw + 2
pujgce: napastnikéw + 1 zawodnik neutralny + 2 $rodkowych

1. bramkarz + 4x4 + bramkarz (bramkarz +  lub obroficow w sektorach bocznych)x8 + bramkarz
1x1 + 1x1 + bramkarz + 1x1 w sektorach bocznych)

2. bramkarz + 5x5 + bramkarz (bramkarz + 2x1 + 1x2 + bramkarz + 1x1 w sektorach
bocznych)

3. bramkarz + 5x5 + bramkarz (bramkarz + 1x1 + 2x2 + bramkarz + 1x1 w sektorach
bocznych) (schemat nr 99)

4. bramkarz + 5x5 + bramkarz (bramkarz + 1x2 + 2x1 + bramkarz + 1x1 w sektorach
bocznych)

5. bramkarz + 6x6 + bramkarz (bramkarz + 2x2 + 2x2 + bramkarz + 1x1 w sektorach
bocznych) (schemat nr 100)

6. bramkarz + 6x6 + bramkarz (bramkarz + 3x1 + 1x3 + bramkarz + 1x1 w sektorach
bocznych) (schemat nr 101)

7. bramkarz + 7x7 + bramkarz (bramkarz + 3x2 + 2x3 + bramkarz + 1x1 w sektorach
bocznych) (schemat nr 102)

8. bramkarz + 7x7 + bramkarz (bramkarz + 2x3 + 3x2 + bramkarz + 1x1 w sektorach
bocznych) (schemat nr 103)

9. bramkarz + 8x8 + bramkarz (bramkarz + 3x3 + 3x3 + bramkarz + 1x1 w sektorach
bocznych) (schemat nr 104)

10. bramkarz + 8x8 + bramkarz (bramkarz + 4x2 + 2x4 + bramkarz + 1x1 w sektorach
bocznych)

11. bramkarz + 5x5 + bramkarz (bramkarz + 1x1 + 1x1 + bramkarz + 1x1 CL + 1 zawodnik
wolny) (schemat nr 105)

12. bramkarz + 6x6 + bramkarz (bramkarz + 2x1 + 1x2 + bramkarz + 1x1 CL + 1 zawodnik
wolny) (schemat nr 106)

13. bramkarz + 7x7 + bramkarz (bramkarz + 2x2 + 2x2 + bramkarz + 1x1 CL + 1 zawodnik
wolny) (schemat nr 107)

14. bramkarz + 7x7 + bramkarz (bramkarz + 3x1 + 1x3+ bramkarz + 1x1 CL + 1 zawodnik
wolny) (schemat nr 108)



15. bramkarz + 8x8 + bramkarz (bramkarz + 3x2 + 2x3+ bramkarz + 1x1 CL + 1 zawodnik
wolny) (schemat nr 109)

Poza przedstawionymi formami mozemy jeszcze opisaé dwa typy ¢wiczen:
1. Cel. Jedna zdruzyn w celu za- |
atakowania bramki musi przejs¢
do innej strefy boiska podajgc
pitke do czesci Srodkowej wy-
znaczonej dwoma tyczkami.
Natomiast druga druzyna w celu
stworzenia sytuacji 3x2 + bramkarz
musi podac¢ pitke do jednej z dwdch
bramek wyznaczonych w bocznych
sektorach.

2. Organizacja. Nalezy wyzna-
czy¢ 3 sektory i 2 strefy prze-
dzielone strefg  zabroniong.
Zawodnicy obydwu druzyn sg
rozstawieni na réznych przestrze-
niach. Na przyktad 3x2 + bramkarz
lub 6x5 + bramkarz.

Na koniec przyjrzyjmy sie jesz-
cze jednej formie organizacji ¢wiczen |
metaspecjalizacyjnych.

1. Cel. Rozwijanie dziatan zawod-
nikdbw w oparciu o ich zadania tak-
tyczne w ramach organizacji druzy-

ny.

2. Organizacja. Nalezy wyznaczyc¢

dwie identyczne i wspotzalezne obsza- .
B0 powna pare BB oo ooene s neee e EelOe pose. pare Sd-Gr

Schemat 112. Sytuacje bramkarz + 5x5 + bramkarz,
przechodzi w 6x6 + bramkarz

ry gry z 3 sektorami i 2 strefami kazdy.
Zawodnicy obydwu druzyn sg rozmiesz-
czeni na réznych obszarach gry.
A. W pierwszej fazie zawodnicy po-
zostajg w swoim obszarze dziatania
starajgc sie podawac pitke tak, by do-
; tarta do strefy strzatu.

B. Nastepnie, zawodnicy z linii $rod-
Schemat 113. Sytuacje bramkarz + 5x5 + bramkarz, ] ep . y
przechodzi w bramkarz + 6x6 + bramkarz kowej w fazie ofensywnej mogg stwo-



rzy¢ sytuacje przewagi liczbowej w sektorach bocznych. Przej$cie ze strefy Srodkowej do
ofensywnejjest mozliwe zawsze gdy pitka jest podana do znajdujgcych sie tam kolegdw.
W takich przemieszczeniach ofensywnych napastnicy mogg by¢ kryci przez odpowied-
nich przeciwnikow.

C. Przejscie z jednego obszaru do innego jest wykonywane w ten sam sposéb przecho-
dzgc z sytuacji 5x5 do 6x6 lub 7x7.

3. Uwarunkowania. Aby zmusi¢
zawodnikéw do szybkiego podej-
mowania decyzji i wykonania dzia-
tan taktyczno-technicznych w celu
sfinalizowania ataku, mozna ogra-
niczy¢, w zaleznosci od poziomu za-
wodnikdw i wyznaczonych celoéw liczbe
kopnie¢ pitki na interwencje (od dwdch

Pt st P DT 5 oo coeeesye Rl PO e TTAGE

do czterech). Schemat 114. Sytuacje bramkarz + 6x6 + bramkarz,

przechodzi w bramkarz + 7x7 + bramkarz

4. Formy. Formy organizacyjne tego typu
¢éwiczen opierajg sie na przestrzeganiu
aspektéw o charakterze strategicznym,
taktycznym i technicznym w stosunku
do <¢wiczen metaspecjalizacyjnych
w nastepujgcy sposob: (i) w sektorach
bocznych 1x1, (ii) w strefie ofensyw-
. nej 1x1, 1x2 lub 2x2 oraz (iii) w strefie

R pwos porn TaTulis oo Babuepomeenmrs  Srodkowej 1x1 lub 2x2.
Schemat 115. Sytuacje bramkarz + 6x6 + bramkarz,
przechodzi w bramkarz + 7x7 + bramkarz




TEMAT 5. Cwiczenia realizowa-
ne na trzech sektorach gry i z
jedna bramka

Opis strukturalny tego rodzaju ¢wiczen:
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Rozmieszczenie zawodnikow na wszystkich pozycjach wywodza-
cych sie z uktadu taktycznego druzyny, czyli: bramkarza, obroncéw (srodkowych i skrzy-
dtowych), pomocnikéw (Srodkowych, wewnetrznych i skrzydtowych) oraz napastnikow
skrzydtowych. Liczba zawodnikow jest zmienna i zaczyna sie od 3x2+ bramkarz a konczy
na 9x9+ bramkarz.
1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzen gry, jakg stosuje sie przy tego rodzaju ¢wiczeniach
to co najmniej potowa boiska. Moze tez by¢ przestrzenh nieco bardziej ograniczona, lecz
nigdy nie jest ona mniejsza niz przestrzeh mieszczgca sie pomiedzy bocznymi liniami
wyznaczajgcymi pole karne. Przestrzen gry jest zazwyczaj podzielona na trzy sektory
i trzy korytarze.
1.3. Czynnik techniczny. Akcje taktyczno-techniczne, jakie przewazajg w tego rodzaju
¢wiczeniach to sg to akcje ofensywne lub defensywne o charakterze indywidualnym lub
zbiorowym.
1.4. Czynnik zwigzany z czasem realizacji czynnosci. Wykonanie tego rodzaju ¢wiczen
powinno charakteryzowac si¢ duzg szybkoscig przeprowadzania akcji indywidualnych
i zbiorowych, stgd tez wazne jest, aby ograniczy¢ liczbe dotknie¢ pitki przypadajgcych na
jedng interwencje (od jednego do trzech), liczbe podan przypadajgcych akcje ofensywng
(od szesciu do dziesieciu) oraz czas trwania procesu ofensywnego, az do jego zakoncze-
nia, czyli strzatu do bramki (pietnascie do trzydziestu sekund).
1.5. Czynnik komunikacyjny. Wykorzystanie wszystkich zasad charakterystycznych dla
gry ofensywnej (penetracja boiska, krycie ofensywne i mobilnos¢) i defensywnej ( bloko-
wanie, krycie defensywne i réwnowaga).
1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty pomocnicze, jakich gtéwnie uzywa sie przy tego
rodzaju ¢wiczeniach to: pitki, kamizelki w trzech kolorach, jedna ruchoma bramka (do
wyboru) i oznaczniki.

2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania cwiczenia. Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczby zawodnikéw i prze-
strzeni wymaganej do przeprowadzenia ¢éwiczenia. Z reguty im wyzsze bedg te para-
metry (liczba zawodnikéw i przestrzen), tym dtuzszy bedzie rzeczywisty czas trwania
éwiczenia, ktére moze trwa¢ maksymalnie pie¢ minut. W przeciwnym razie, im mniejsza



bedzie liczba zawodnikow i odpowiednia przestrzen gry, tym czas trwania ¢wiczenia be-
dzie krétszy i bedzie wynosit od dziesieciu sekund do trzech minut.

2.2. Catkowita dtugosc cwiczenia. Catkowita dtugos¢ catego éwiczenia jest zmienna
i moze wynosi¢ od 10 do 30 minut, w zalezno$ci od wspomnianych uprzednio parame-
trow, czyli liczby zawodnikéw i rozmiaru przestrzeni gry.

2.3. Intensywnosc. Intensywnosc¢ ¢wiczenia moze by¢ maksymalna (95 do 100%) i pra-
wie maksymalna (85 do 95%). System zasilajgcy uktad energetyczny zawodnikéw to
przejscie od éwiczen anaerobowych do aerobowych w zaleznosci od liczby powtorzen.
Mozna takze ograniczy¢ czas przerwy pomiedzy ¢wiczeniami, czyli skréci¢ czas regene-
racji po ¢wiczeniu. Ustalenie intensywnosci éwiczenia jest fundamentalnym i nieodtgcz-
nym aspektem dla prawidtowej realizacji tego typu ¢wiczen i powinna ona by¢ stata od
poczatku do kohca éwiczenia.

2.4. Regeneracja. W grach o zmniejszonej liczbie zawodnikéw i przestrzeni, czynnik re-
generacyjny jest zmienny i moze wynosi¢ od 1:3 (regeneracja zajmuje trzy razy wiecej
czasu, niz trwato ¢wiczenie) do 1:1 (regeneracja po ¢wiczeniu trwa tyle samo co éwicze-
nie). Wazne jest, aby zawodnicy zaczynali powtarzanie ¢wiczenia z pulsem o wartosci
100/140 uderzen serca na minute.

2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen éwiczenia dla obranych parametréw wy-
nosi od jednego do czterech i jest zmienna w zaleznosci od wielkosci tych parametréw.

Cwiczenia majgce na celu rozwoj taktyczno-techniczny zawodnikéw, konstruowane
w zaleznosci od funkgiji, jakie petnig oni w ramach organizacji druzyny, przeprowadzane na
ograniczonych przestrzeniach gry, podzielonych na trzy sektory i z wykorzystaniem jednej
bramki, mozna podzieli¢ na cztery duze grupy: (1) éwiczenia realizowane w srodkowym kory-
tarzu z mozliwo$cig lub brakiem mozliwosci przechodzenia z jednego sektora do drugiego, (2)
¢wiczenia realizowane w srodkowym korytarzu przy wsparciu pomocnikdw rozmieszczonych
w bocznych korytarzach z mozliwoscig lub brakiem mozliwosci przechodzenia z jednego sek-
tora do drugiego, (3) ¢wiczenia realizowane w srodkowym korytarzu z mozliwoscig wykorzy-
stania korytarzy bocznych i z mozliwoscig lub brakiem mozliwosci przechodzenia z jednego
sektora do drugiego i (4) ¢wiczenia realizowane w trzech korytarzach gry z mozliwoscig lub
brakiem mozliwosci utworzenia przewagi liczebnej w korytarzach bocznych i przechodzenia
z jednego sektora do drugiego.

1. Cwiczenia realizowane w $rodkowym korytarzu z mozliwoscia
lub brakiem mozliwosci przechodzenia z jednego sektora gry do drugiego

1. Cel. Cwiczenia te majg na celu rozwéj zachowan taktyczno-technicznych zawodnikéw
w zaleznosci od misji taktycznych przydzielonych poszczegéinym zawodnikom na ograni-
czonej przestrzeni ich realizaciji.

2. Organizacja. Teren gry podzielony jest na trzy korytarze gry (korytarz srodkowy i kory-
tarze boczne: prawy i lewy) oraz trzy sektory (defensywny, posredni i ofensywny), w kto-
rych rozmieszcza sie odpowiednig liczbe zawodnikéw. Kazdemu sektorowi i korytarzowi
gry odpowiada misja taktyczna zawodnika przewidziana w ramach organizacji druzyny



(na przyktad: obroncy znajdujg sie |
w sektorze defensywnym, napast-

nicy w sektorze ofensywnym, zas$ m v
pomocnicy w sektorze posrednim). - it‘
A. W kazdym z trzech sektorow T
i - Joes

S

gry mozna ustanowi¢, przewage,
réwnowage lub mniejszosc liczebng.
B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wicze- '

nia zawodnicy rozmieszczeni w réz- \é
nych sektorach gry pozostajg na swoich

pozycjach w tych sektorach. Nastepnie jeden

lub kilku obroncéw moze wejs¢ do sektora posredniego i jeden lub kilku pomocnikéw
moze wejs¢ do sektora ofensywnego z zamiarem stworzenia rownowagi lub mniejszosci
liczebne;j.

\ C. Jedna z druzyn stara sie podawac
b pitke pomiedzy sektorami w celu zdo-
bycia bramki, podczas, gdy druzyna
T A przeciwnikow stara sie podawac pit-
ke pomiedzy swymi zawodnikami, az
do momentu znalezienia bezpiecznej

' mozliwosci podania pitki do docelo-
wego zawodnika.

3. Uwarunkowania. W celu presjo- \
nowania zawodnikow do podejmo-
wania szybkich decyzji i realizacji
dziatan taktyczno-technicznych
majgcych rozwigza¢ dang sytuacje
w grze, czyli sfinalizowa¢ atak moz-
na, w zaleznosci od jakosci gry zawod-
nikdw i celdw, jakie sie chce osiggngc,
ograniczy¢: (i) liczbe dotknie¢ pitki na

= jedng interwencje z pitkg (pomiedzy dwa
iﬁ: a cztery), (ii) maksymalng liczbe podan
« ‘%&, (szes$¢ do dziesieciu) lub (iii) czas roz-
\

- R

&= WOju ataku (pietnascie do trzydziestu
\ = 4. Formy. Istnieje duza liczba form, ja-
kie moze przyjmowac ten typ éwiczen.

? sekund).
W tych okoliczno$ciach przytoczymy




dwadzieScia szes¢ fundamental- |
nych form:
1. 3x2+ bramkarz (sektor defen-
sywny - 1x0+ sektor posredni-
1x1+ sektor ofensywny - 1x1+
bramkarz) (schemat nr 116)
2. 4x2+ bramkarz (1x0+2x1+1x1
+ bramkarz)
3. 5x2+ bramkarz (1x0+2x1+2x1
+ bramkarz)

P \ 4. 4x3+ bramkarz (1x0+2x1+1x2+
bramkarz)

5. 5x3+ bramkarz (1x0+2x1+2x2

@3" ‘%g + bramkarz) (schemat nr 117)

1 am 6. 5x4+ bramkarz (1x0+2x1+2x3

ﬁ + bramkarz)

F- 7. 6x3+ bramkarz (1x0+2x1+3x2

wz
\ . E + bramkarz)
8. 6x4+ bramkarz (1x0+2x1+3x3

+ bramkarz) (schemat nr 118)

9. 5x3+ bramkarz (2x1+2x1+1x1 \
+ bramkarz)

10. 6x3 + bramkarz
(2x1+2x1+2x1 + bramkarz)
(schemat nr 119)

11. 5x4 + bramkarz (2x1+2x1+1x2+
bramkarz) (schemat nr 120)

12. 6x4+ bramkarz (2x1+2x1+2x2+ \ :
bramkarz)

13. 6x5+ bramkarz (2x1+2x1+2x3+ bramkarz)
14. 6x4+ bramkarz (2x1+2x1+3x2+ bramkarz)
15. 7x5+ bramkarz (2x1+2x1+3x3+ bram-
. \ karz) (schemat nr 122)
16. 6x4+ bramkarz (2x1+3x2+1x1+ bram-
karz)
%g 17. Tx4+ bramkarz (2x1+3x2+2x1
ws + bramkarz)
18. 6x5+ bramkarz (2x1+3x2+1x2
+ bramkarz)

\ = 19. 7x5+ bramkarz (2x1+3x2+2x2

+ bramkarz) (schemat nr 121)




20. 7x6+ bramkarz
(2x1+3x2+2x3 + bramkarz)

271. 7x5+ bramkarz
(2x1+3x2+3x2 + bramkarz)

22. 8x6+ bramkarz (2x1+3x2+3x3
+ bramkarz) (schemat nr 123)

23. 7TX7+ bramkarz (3x2+2x2+2x3
+ bramkarz)

24 8x8+ bramkarz (3x2+2x3+3x3
+ bramkarz)

25. 8x7+ bramkarz (3x2+3x3+2x2 + bram-
karz)

26. 8x7+ bramkarz (3x2+2x2+3x3 + bramkarz)

2. Cwiczenia realizowane w $srodkowym korytarzu z wykorzystaniem pomocnikéw
rozmieszczonych w korytarzach bocznych z mozliwoscig lub brakiem mozliwosci
przechodzenia z jednego sektora do drugiego

1. Cel. Cwiczenia te majg na celu rozwéj zachowan taktyczno-technicznych zawodnikéw
w zaleznosci od misji taktycznych przydzielonych poszczegéinym zawodnikom na ograni-
czonej przestrzeni ich realizaciji. \

2. Organizacja. Teren gry podzie-
lony jest na trzy korytarze gry (ko-
rytarz srodkowy i korytarze bocz-
ne: prawy i lewy) oraz trzy sektory
(defensywny, posredni i ofensywny),
w ktorych rozmieszcza sie odpowiednig
liczbe zawodnikéw. Kazdemu sektorowi
i korytarzowi gry odpowiada misja tak-
tyczna zawodnika przewidziana w ramach
organizacji druzyny (na przyktad: obroncy znajdujg sie w sektorze defensywnym, napastni-
cy w sektorze ofensywnym, zas pomocnicy w sektorze posrednim).

A. W kazdym z trzech sektorow gry moz-

:a\ na ustanowié¢, przewage, réwnowage lub

mniejszos¢ liczebng.

B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wiczenia

iﬁ; %L» zawodnicy rozmieszczeni w roznych
mw Sektorach gry pozostajg na swoich

pozycjach w tych sektorach. Nastep-

nie jeden lub kilku obroncéw moze

\ \J‘E : wejs¢ sektora posredniego i jeden lub
kilku pomocnikéw moze wejs¢ do sek-

tora ofensywnego z zamiarem stwo-

fe




rzenia rownowagi lub mniejszosci
liczebne;j.

C. Jedna z druzyn stara sie po-
dawac pitke pomiedzy sektorami
w celu zdobycia bramki, podczas,
gdy druzyna przeciwnikéw stara
sie podawac pitke pomiedzy swymi
zawodnikami, az do momentu znale-
zienia bezpiecznej mozliwosci podania
pitki do docelowego zawodnika.

D. Obydwie druzyny (atakujgca i bronigca
bramke), w momencie posiadania pitki mogg skorzystac¢ z bocznych korytarzy, przy czym
druzyna przeciwnikéw nie moze presjonowac tej przestrzeni. Wykorzystanie bocznych
korytarzy moze by¢ uwarunkowane czterema aspektami: (i) napastnik moze wejs¢ do tej
przestrzeni dopiero po tym, jak znajdzie sie¢ tam pitka, (ii) na jedng interwencje z pitka

tyczne rozwigzanie podejmowane przez
tego zawodnika powinno by¢ zawsze
: kierowane do kolegdw rozmieszczo-
= nych w $rodkowym Kkorytarzu i nigdy
nie moze on podac pitki do pomocnika
czy tez jej zbi¢ do bramki, a takze (iv)

t 4 4‘? i ;
a ' po przeprowadzaniu interwencji z pit-
kg, zawodnik powinien zawsze powroé-

ci¢ do srodkowego korytarza gry.

\ przypada tylko jedno jej dotkniecie, (iii) tak-
M3

3. Uwarunkowania. W celu presjonowania zawodnikéw do podejmowania szybkich decyzji
i realizacji dziatan taktyczno-technicznych majgcych rozwigza¢ dang sytuacje w grze, czyli
sfinalizowa¢ atak mozna, w zaleznosci od jakosci gry zawodnikéw i celdw, jakie sie chce
osiggnac, ograniczyc: (i) liczbe dotknie¢ pitki przypadajgcych na jedng interwencje (pomie-
dzy dwa a cztery), (ii) maksymalng liczbe podan (szesc¢ do dziesieciu) lub (iii) czas rozwoju
ataku (pietnascie do trzydziestu sekund).

4. Formy. Tak, jak przy poprzednim rodzaju ¢wiczen i tutaj mamy do czynienia z mnogoscig
ich form, dlatego skupmy sie tylko na najistotniejszych:
1. 4x4+ bramkarz (sektor defensywny - 1x1+ sektor sSrodkowy - 1x1+ sektor ofensywny -
1x1+ bramkarz) + 2 pomocnikéw w bocznych korytarzach
2. 5x5+ bramkarz (1x1+2x2+2x2+ bramkarz) (schemat nr 125)
. 6x6+ bramkarz (2x2+2x2+2x2+ bramkarz)
. 6x6+ bramkarz (1x1+3x3+2x2+ bramkarz) (schemat nr 126)
. 7x7+ bramkarz (2x2+3x3+2x2+ bramkarz)
. 7X7+ bramkarz (2x2+2x2+3x3+ bramkarz) (schemat nr 127)
. 8x8+ bramkarz (2x2+3x3+3x3+ bramkarz)
. 8x8+ bramkarz (3x3+2x2+3x3+ bramkarz) (schemat nr 128)
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3. Cwiczenia realizowane w srodkowym korytarzu z mozliwos$cia wykorzystania
bocznych korytarzy gry i przechodzenia z jednego sektora do drugiego

1. Cel. Cwiczenia te majg na celu rozwdj zachowan taktyczno-technicznych zawodnikéw
w zaleznosci od misji taktycznych przydzielonych poszczegdélnym zawodnikom, na ograni-
czonej przestrzeni ich realizacji.

2. Organizacja. Teren gry podzie-
lony jest na trzy korytarze gry (ko-
rytarz rodkowy i korytarze bocz-
ne: prawy i lewy) oraz trzy sektory
(defensywny, posredni i ofensywny),
w ktérych rozmieszcza sie odpowied-

nig liczbe zawodnikow. Kazdemu sek-
torowi i korytarzowi gry odpowiada misja

taktyczna zawodnika przewidziana w ra-

mach organizacji druzyny (na przyktad: obroncy
znajdujg sie w sektorze defensywnym, napastnicy w sektorze ofensywnym, zas pomocnicy
w sektorze posrednim).

A. W kazdym z trzech sektoréw gry

mozna ustanowié, przewage, réwno-
wage lub mniejszosc liczebng.

B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wicze-
nia zawodnicy rozmieszczeni w réz-
nych sektorach gry pozostajg na
swoich pozycjach w tych sektorach.
Nastepnie jeden lub kilku obroncéw
moze wejs¢ do sektora posredniego,
jeden lub kilku pomocnikéw moze
wejs¢ do sektora ofensywnego z za-
miarem stworzenia réwnowagi lub
mniejszosci liczebne;j.

C. Jedna z druzyn stara sie podawac pitke pomiedzy sektorami w celu zdobycia bramki,
podczas gdy druzyna przeciw- )
nikéw stara sie podawac pitke
pomiedzy swymi zawodnikami,
az do momentu znalezienia bez-
piecznej mozliwosci podania pitki
do docelowego zawodnika.

D. Obydwie druzyny (atakujgca i bro-
nigca bramke), w momencie posiada- ) _

nia pitki mogg skorzysta¢ z bocznych \ :
korytarzy, przy czym druzyna przeciw-

nikdw nie moze presjonowac tej przestrzeni.




Wykorzystanie bocznych korytarzy moze by¢ uwarunkowane czterema aspektami: (i) na-
pastnik moze wejs¢ do tej przestrzeni dopiero po tym, jak znajdzie sie tam pitka, (ii) na
jedng interwencje z pitkg przypada tylko jedno jej dotknigcie, (iii) taktyczne rozwigzanie
podejmowane przez tego zawodnika powinno by¢ zawsze kierowane do kolegéw roz-
mieszczonych w srodkowym korytarzu i nigdy nie moze on podac pitki do pomocnika czy
tez jej zbi¢ do bramki oraz (iv) po przeprowadzaniu interwenciji z pitkg, zawodnik powinien
zawsze powrdci¢ do srodkowego korytarza gry.

3. Uwarunkowania. W celu naciskania zawodnikéw do podejmowania szybkich decyzji i re-
alizacji dziatan taktyczno-technicznych majgcych rozwigza¢ dang sytuacje w grze, czyli
sfinalizowa¢ atak mozna, w zaleznosci od jakosci gry zawodnikéw i celdw, jakie sie chce
osiggnac, ograniczy¢: (i) liczbe dotkniec pitki na jedng interwencje z pitkg (pomiedzy dwa
a cztery), (ii) maksymalng liczbe podan (szes¢ do dziesieciu) lub (iii) czas rozwoju ataku
(pietnascie do trzydziestu sekund).

4. Formy. Istnieje duza liczba form, jakie moze przybierac ten rodzaj ¢wiczen, wiec skupmy
sie na najwazniejszych:

1. 5x4+ bramkarz (2x1+2x1+1x2+ bramkarz)

2. 6x5+ bramkarz (2x1+2x1+2x3+ bramkarz)

3. 7x5+ bramkarz (2x1+2x1+3x3+ bramkarz) (schemat nr 130)

4. 6x5+ bramkarz (2x1+3x2+1x2+ bramkarz)

5. 7x5+ bramkarz (2x1+3x2+2x2+ bramkarz)

6. 7x6+ bramkarz (2x1+3x2+2x3
+ bramkarz)

7. 7x5+ bramkarz (2x1+3x2+3x2
+ bramkarz)

8. 8x6+ bramkarz (2x1+3x2+3x3
+ bramkarz)

9. 6x6+ bramkarz (2x2+2x2+2x2
+ bramkarz) (schemat nr 131)

10. 7x7+ bramkarz (2x2+3x2+2x3
+ bramkarz) (schemat nr 133)

11. 8x8+ bramkarz (2x2+3x3+3x3

+ bramkarz)

12. 7x7+ bramkarz
(3x2+2x2+2x3+ bramkarz)

13. 8x8+ bramkarz
(3x2+2x3+3x3+ bramkarz)

14. 8x7+ bramkarz (3x2+3x3+2x2+
bramkarz)

15. 8x7+ bramkarz (3x2+2x2+3x3+
bramkarz)




4. Cwiczenia realizowane na trzech korytarzach gry z mozliwoscia
lub brakiem mozliwosci tworzenia przewagi liczebnej w bocznych korytarzach
i przechodzenia z jednego korytarza do drugiego

1. Cel. Cwiczenia te majg na celu
rozwoj zachowan taktyczno-tech-
nicznych zawodnikéw w zaleznosci
od misji taktycznych przydzielonych
poszczegdinym zawodnikom, na
ograniczonej przestrzeni ich realiza-
Cji.

2. Organizacja. Teren gry podzielony jest
na trzy korytarze gry (korytarz srodkowy i ko-

rytarze boczne: prawy i lewy) oraz trzy sektory

(defensywny, posredni i ofensywny), w ktérych rozmieszcza sie odpowiednig liczbe za-
wodnikow. Kazdemu sektorowi i korytarzowi gry odpowiadajg misje taktyczne zawodnikéw
przewidziane w ramach organizacji druzyny (na przyktad: obrohcy znajdujg sie w sektorze
defensywnym, napastnicy w sektorze ofensywnym, zas pomocnicy w sektorze posrednim).
A. W kazdym z trzech sektoréw gry

mozna ustanowi¢ przewage, réwno-
wage lub mniejszosc liczebng.

B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wicze-
nia zawodnicy rozmieszczeni w réz-
nych sektorach gry pozostajg na
swoich pozycjach w tych sektorach.
Nastepnie jeden lub kilku obroncéw
moze wejs¢ sektora posredniego, je-
den lub kilku pomocnikéw moze wejs¢
do sektora ofensywnego z zamiarem

stworzenia réwnowagi lub mniejszosci liczebne;j.

C. Jedna z druzyn stara sie podawac pitke pomiedzy sektorami w celu zdobycia bramki,
podczas, gdy druzyna przeciwnikdw stara sie podawac pitke pomigedzy swymi zawodni-
kami, az do momentu znalezienia

bezpiecznej mozliwosci podania
pitki do docelowego zawodnika.

D. Obydwie druzyny (atakujgca
i bronigca bramke), w momencie
posiadania pitki mogg skorzystac
z bocznych korytarzy, przy czym
druzyna przeciwnikéw nie moze pre-
sjonowac tej przestrzeni. Wykorzysta-
nie bocznych korytarzy moze by¢ uwa-
runkowane czterema aspektami: (i) napastnik




moze wejs¢ do tej przestrzeni dopiero
po tym, jak znajdzie sig tam pitka, (ii)
na jedng interwencje z pitka przypada
tylko jedno jej dotkniecie, (iii) taktycz-
ne rozwigzanie podejmowane przez
tego zawodnika powinno by¢ zawsze
kierowane do kolegéw rozmieszczo-
nych w $rodkowym korytarzu i nigdy
nie moze on podac pitki do pomocnika
czy tez jej zbi¢ do bramki oraz (iv) po
przeprowadzaniu interwencji z pitka,
zawodnik powinien zawsze powrdécié
do srodkowego korytarza gry.

3. Uwarunkowania. W celu naciska-
nia zawodnikdw do podejmowania
szybkich decyzji i realizacji dziatan
taktyczno-technicznych  majgcych
rozwigzac sytuacje w grze, czyli sfi-
nalizowac¢ atak mozna, w zaleznosci
od jakosci gry zawodnikéw i celdw,
jakie sie chce osiggngc, ograniczyc: (i)
liczbe dotknigc¢ pitki na jedng interwen-

cje z pitkg (pomiedzy dwa a cztery),
(i) maksymalng liczbe podan (szesc
do dziesieciu) lub (iii) czas rozwoju
ataku (pomiedzy pietnascie i trzydzie-
$ci sekund). Mozna takze zwigkszy¢
trudnos¢ éwiczenia tworzgc strefe wy-
tgczong z gry pomiedzy dwoma sek-
torami.

4. Formy. Istnieje wiele form, jakie
moze przyjmowac ten rodzaj cwi-
czen. W tych okolicznos$ciach przy-
toczymy dwadziescia trzy podstawo-
we:
1. 5x4+ bramkarz (1x0+2x1+1x1+
bramkarz +1x1) (schemat nr 134)
2. 6x4+ bramkarz (1x0+2x1+1x1+ bram-
karz +1x1)




. 7x4+ bramkarz (1x0+2x1+2x1+ bramkarz +1x1)

. 6x5+ bramkarz (1x0+2x1+1x2+ bramkarz +1x1)

. 7x5+ bramkarz (1x0+2x1+2x2+ bramkarz +1x1)

. 7x6+ bramkarz (1x0+2x1+2x3+ bramkarz +1x1) (schemat nr 135)

. 8x5+ bramkarz (1x0+2x1+3x2+ bramkarz +1x1)

. 8x6+ bramkarz (1x0+2x1+3x3+ bramkarz +1x1) (schemat nr 136)
9. 7x5+ bramkarz (2x1+2x1+1x1+ bramkarz +1x1)

10. 8x5+ bramkarz (2x1+2x1+2x1+ bramkarz +1x1)

11. 7x6+ bramkarz (2x1+2x1+1x2+ bramkarz +1x1)

12. 8x6+ bramkarz (2x1+2x1+2x2+ bramkarz +1x1)

13. 8x7+ bramkarz (2x1+2x1+2x3+ bramkarz +1x1) (schemat nr 137)
14. 8x6+ bramkarz (2x1+2x1+3x2+ bramkarz +1x1)

15. 9x7+ bramkarz (2x1+2x1+3x3+ bramkarz +1x1) (schemat nr 140)
16. 8x6+ bramkarz (2x1+3x2+1x1+ bramkarz +1x1)
)
)
)
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17. 8x8+ bramkarz (2x2+2x2+2x2+ bramkarz +1x1) (schemat nr 138)
18. 9x6+ bramkarz (2x1+3x2+2x1+ bramkarz +1x1) (schemat nr 141)
19. 8x7+ bramkarz (2x1+3x2+1x2+ bramkarz +1x1

20. OX7+ bramkarz
(2x1+3x2+2x2+ bramkarz +1x1)
21. 9x8+ bramkarz
(2x1+3x2+2x3+ bramkarz +1x1)
22. OX7+ bramkarz
(2x1+3x2+3x2+ bramkarz +1x1)
23.10x8+ bramkarz (2x1+3x2+3x3+
bramkarz +1x1) (schemat nr 139)




TEMAT 6. Cwiczenia
realizowane na trzech sektorach
gry i zdwoma bramkami

Opis strukturalny tego rodzaju ¢wiczen:
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Rozmieszczenie zawodnikow na wszystkich pozycjach wywodza-
cych sie z uktadu taktycznego druzyny, czyli: bramkarza, obrofncow (srodkowych i skrzy-
dtowych), pomocnikéw (srodkowych, wewnetrznych i skrzydtowych) oraz napastnikow
skrzydtowych. Liczba zawodnikéw jest zmienna i zaczyna sie od 3x2+ bramkarz a korczy
na 9x9+ bramkarz.
1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzen gry, jakg stosuje sig przy tego rodzaju ¢wiczeniach
to co najmniej potowa boiska. Moze tez by¢ przestrzenh nieco bardziej ograniczona, lecz
nigdy nie jest ona mniejsza niz przestrzeh mieszczgca sie pomiedzy bocznymi liniami
wyznaczajgcymi pole karne. Przestrzen gry jest zazwyczaj podzielona na trzy sektory
i trzy korytarze.
1.3. Czynnik techniczny. Akcje taktyczno-techniczne, jakie przewazajg w tego rodzaju
¢éwiczeniach to akcje ofensywne lub defensywne o charakterze indywidualnym lub zbio-
rowym.
1.4. Czynnik zwigzany z czasem realizacji czynnosci. Wykonanie tego rodzaju ¢wiczen
powinno charakteryzowac¢ sie duzg szybkoscig przeprowadzania akcji indywidualnych
i zbiorowych, stad tez wazne jest, aby ograniczy¢ liczbe dotknie¢ pitki przypadajgcych na
jedng interwencje (od jednego do trzech), liczbe podan przypadajgcych na koriczacy sie
akcje ofensywng (od szesciu do dziesieciu) oraz czas trwania procesu ofensywnego, az
do jego zakonczenia, czyli strzatu (pietnascie do trzydziestu sekund).
1.5. Czynnik komunikacyjny. Wykorzystanie wszystkich zasad charakterystycznych dla
gry ofensywnej (penetracja boiska, krycie ofensywne i mobilnosc¢) i defensywnej ( bloko-
wanie, krycie defensywne i rbwnowaga).
1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty pomocnicze, jakich gtéwnie uzywa sie przy tego
rodzaju ¢wiczeniach to: pitki, kamizelki w trzech kolorach, jedna ruchoma bramka (do
wyboru) i oznaczniki.



2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania cwiczenia. Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczby zawodnikéw i prze-
strzeni wymaganej do przeprowadzenia éwiczenia. Z reguty im wyzsze bedg te parametry
(liczba zawodnikdw i przestrzen), tym dtuzszy bedzie rzeczywisty czas trwania ¢wiczenia,
ktére moze trwa¢ maksymalnie pie¢ minut. W odwrotnym wypadku, im mniejsza bedzie
liczba zawodnikoéw i odpowiednia przestrzen gry, tym czas trwania ¢wiczenia bedzie krot-
szy i bedzie wynosit od dziesieciu sekund do trzech minut.
2.2. Catkowita dfugosc cwiczenia. Catkowita dfugos$¢ catego c¢wiczenia jest zmienna
i moze wynosi¢ od 10 do 30 minut, w zaleznosci od wspomnianych uprzednio parame-
trow, czyli liczby zawodnikéw i rozmiaru przestrzeni gry.
2.3. Intensywnosc. Intensywnos$¢ ¢wiczenia moze by¢ maksymalna (95 do 100%) i pra-
wie maksymalna (85 do 95%). System zasilajgcy uktad energetyczny zawodnikéw to
przejscie od ¢éwiczen anaerobowych do aerobowych w zaleznosci od liczby powtorzen.
Mozna takze ograniczy¢ czas przerwy pomiedzy ¢wiczeniami, czyli skroci¢ czas regene-
racji po ¢wiczeniu. Ustalenie intensywnosci ¢wiczenia jest fundamentalnym i nieodtgcz-
nym aspektem dla prawidtowej realizacji tego typu ¢éwiczen i powinna byc ona stata od
poczatku do konhca éwiczenia.
2.4. Regeneracja. W grach o zmniejszonej liczbie zawodnikéw i przestrzeni, czynnik re-
generacyjny jest zmienny i moze wynosi¢ od 1:3 (regeneracja zajmuje trzy razy wiecej
czasu, niz trwato ¢wiczenie) do 1:1 (regeneracja po éwiczeniu trwa tyle samo co to ¢wi-
czenie). Wazne jest, aby zawodnicy zaczynali powtarzanie ¢wiczenia z pulsem o wartosci
100/140 uderzen serca na minute.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen éwiczenia dla obranych parametréw wy-
nosi od jednego do czterech i jest zmienna w zaleznosci od tych parametréw.

Cwiczenia na rozwéj umiejetnosci taktyczno-technicznych zawodnikéw, konstru-
owane w oparciu o funkcje poszczegdlnych zawodnikéw w ramach organizacji druzyny i re-
alizowane na zmniejszonych przestrzeniach gry na trzech sektorach i z dwoma bramkami,
mozna podzieli¢ na cztery duze grupy: (1) éwiczenia realizowane w srodkowym korytarzu
z mozliwoscig lub brakiem mozliwosci przechodzenia z jednego sektora gry do drugiego, (2)
¢wiczenia realizowane w srodkowym korytarzu z pomocnikami rozmieszczonymi w bocznych
korytarzach i z mozliwoscig lub brakiem mozliwosci przechodzenia z jednego sektora gry do
drugiego, (3) éwiczenia realizowane w srodkowym korytarzu gry z mozliwoscig wykorzystania
bocznych korytarzy i przechodzenia z jednego korytarza gry do drugiego oraz (4) éwicze-
nia realizowane w trzech korytarzach gry z mozliwoscig lub brakiem mozliwosci tworzenia
przewagi liczebnej w bocznych korytarzach oraz przechodzenia z jednego korytarza gry do
drugiego.

1. Cwiczenia realizowane w $srodkowym korytarzu gry z mozliwoscia
lub brakiem mozliwosci przechodzenia z jednego sektora gry do drugiego

1. Cel. Cwiczenia te majg na celu rozwdj zachowan taktyczno-technicznych zawodnikéw
w zaleznosci od misji taktycznych przydzielonych poszczegdlnym zawodnikom, na ograni-
czonej przestrzeni ich realizacji.



2. Organizacja. Teren gry podzielony
jest na trzy korytarze gry (korytarz $rod-
kowy i korytarze boczne: prawy i lewy)
oraz trzy sektory (defensywny, posred-
ni i ofensywny), w ktérych rozmiesz-
cza sie odpowiednig liczbe zawodnikow.

Kazdemu sektorowi i korytarzowi gry odpo-
. . wiada misja taktyczna zawodnika przewi-
. fixt] @N dziana w ramach organizacji druzyny (na
_L i przyktad: obrohcy znajdujg sie w sektorze
defensywnym, napastnicy w sektorze ofen-
sywnym, za$ pomochicy w sektorze posrednim).
A. W kazdym z trzech sektoréw gry mozna ustanowié, przewage, réwnowage lub mniej-
sz0s¢ liczebna.
B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wiczenia zawodnicy znajdujgcy sie w réznych sektorach
gry pozostajg na swoich pozycjach |
w tych sektorach. Nastepnie jeden lub §
kilku obroncéw moze wejs¢ do sektora
posredniego, jeden lub kilku pomocni-
kéw moze wejs¢ do sektora ofensywne-
go z zamiarem stworzenia réwnowagi
lub mniejszosci liczebnej.

C. Strategiczno-taktycznym celem kazdej
z druzyn jest strzelenie gola do bramki prze-
ciwnika.




3. Uwarunkowania. W celu naciskania zawodnikéw do podejmowania szybkich decyzji i re-
alizacji dziatan taktyczno-technicznych majgcych rozwigzac¢ sytuacje w grze, czyli sfinalizo-
wac atak mozna, w zaleznosci od jakosci gry zawodnikow i celdw, jakie sie chce osiggnac,
ograniczyc: (i) liczbe dotknie¢ pitki na jedng interwencje z pitkg (pomiedzy dwa a cztery), (ii)
maksymalng liczbe podan (szes$¢ do dziesieciu) lub (iii) czas rozwoju ataku (pietnascie do
trzydziestu sekund). Mozna takze zwigkszy¢ trudnos¢ ¢wiczenia tworzac strefe wytgczong
z gry pomiedzy dwoma sektorami.

4. Formy. Tego typu ¢éwiczenia tak, jak i poprzednie,

moze przyjmowac wiele form. Przytoczmy wiec 19
podstawowych:

1. Bramkarz +3 (jeden zawodnik w kazdym sek-

torze) x 3 (jeden zawodnik w kazdym sekto-
rze)+ bramkarz (schemat nr 142)

2. Bramkarz +4 (1 obronca + 2 pomocni-
koéw i 1 napastnik skrzydtowy) x 4 (1+2
+1)+ bramkarz

3. Bramkarz +4 (2 obroicéw + 1 pomoc-
nik i 1 napastnik skrzydtowy) x 4 (2+1
+1)+ bramkarz (schemat nr 143)

4. Bramkarz +5 (1 obronca + 3 pomocnikow i 1

napastnika skrzydtowy) x 5 (1+3+1)+ bramkarz

5. Bramkarz +5 (2 obroncéw + 1 pomocnik
i 2 napastnikow skrzydtowych) x 5 (2+1+2)+
bramkarz (schemat nr 144)

6. Bramkarz +5 (2 obroncow + 2 pomocni-
koéw i 1 napastnik skrzydtowy) x 5 (2+2+1)+ f
bramkarz '

7. Bramkarz +5 (3 obroncoéw + 1 pomocnik i 1

napastnik skrzydtowy) x 5 (3+1+1)+ bramkarz




8. Bramkarz +6 (2 obroncéw + 3 pomocnikéw i 1 napastnik skrzydtowy) x 6 (2+3+1)+
bramkarz
9. Bramkarz +6 (3 obroncéw + 1 pomocnik i 2 napastnikow skrzydtowych) x 6 (3+1+2)+
bramkarz
10. Bramkarz +6 (2 obroncéw + 2 pomocnikéw i 2 napastnikdw skrzydtowych) x 6
(2+2+2)+ bramkarz (schemat nr 145)
11. Bramkarz +6 (3 obroncéw + 2 pomocnikow i 1 napastnik skrzydtowy) x 6 (3+2+1)+
bramkarz (schemat nr 149)
12. Bramkarz +6 (3 obroncoéw + 1 pomocnik i 2 napastnikow skrzydtowych) x 6 (3+1+2)+
bramkarz (schemat nr 151)

13. Bramkarz +7 (2 obroncow + 3 pomocnikéw i 2

napastnikow skrzydtowych) x 7 (2+3+2)+ bram-
karz
14. Bramkarz +7 (3 obroncow + 3 pomocnikow
i 1 napastnik skrzydtowy) x 7 (3+3+1)+ bram-
karz
15. Bramkarz +7 (3 obroncéw + 2 pomoc-
nikéw i 2 napastnikow skrzydtowych) x 7
(3+2+2)+ bramkarz (schemat nr 146)
~ 16. Bramkarz +7 (3 obroncoéw + 1 pomoc-
nikdw i 3 napastnikéw skrzydtowych) x 7
(3+1+3)+ bramkarz (schemat nr 148)

17. Bramkarz +8 (3 obroncéw + 2 po- ¢
mocnikéw i 3 napastnikéw skrzydto- \
wych) x 8 (3+2+3)+ bramkarz (schemat
nr 147)

18. Bramkarz +8 (4 obroncéw + 2 po-
mocnikéw i 2 napastnikdéw skrzydtowych)

x 8 (4+2+2)+ bramkarz (schemat nr 150)
19. Bramkarz +9 (3 obroncéw + 3 pomoc-
nikéw i 3 napastnikéw skrzydtowych) x 9
(3+3+3)+ bramkarz (schemat nr 152)




2. Cwiczenia realizowane w $rodkowym korytarzu gry z pomocnikami
rozmieszczonymi w bocznych korytarzach i z mozliwoscig lub brakiem mozliwosci
przechodzenia z jednego sektora gry do drugiego

1. Cel. Cwiczenia te majg na celu rozwdj zachowan taktyczno-technicznych zawodnikéw
w zaleznosci od misji taktycznych przydzielonych poszczegdélnym zawodnikom, na ograni-
czonej przestrzeni ich realizacji. A

2. Organizacja. Teren gry podzie-
lony jest na trzy korytarze gry (ko-
rytarz Srodkowy i korytarze boczne:
prawy i lewy) oraz trzy sektory (defen-
sywny, posredni i ofensywny), w kto-
rych rozmieszcza sie odpowiednig liczbe )
zawodnikéw. Kazdemu sektorowi i ko- #
rytarzowi gry odpowiada misja taktyczna
zawodnika przewidziana w ramach organizacji
druzyny (na przyktad: obroncy znajdujg sie w sektorze defensywnym, napastnicy w sekto-
rze ofensywnym, zas pomocnicy w sektorze posrednim).

A. W kazdym z trzech sektoréw gry mozna

\ ustanowi¢ przewage, rownowage lub mniej-
sz0s¢ liczebng.

. i@: B. W pierwszej fazie rozwoju éwiczenia
ué} - ﬁ zawodnicy rozmieszczeni w réznych
f sektorach gry pozostajg na swoich

F X i dn ﬁ pozycjach w tych sektorach. Nastep-
] ) - nie jeden lub kilku pomocnikéw moze
\ ﬁ i wejs¢ do sektora ofensywnego badz
jeden lub kilku obroncéw moze wejs¢
do sektora posredniego z zamiarem stworze-
nia rownowagi lub mniejszosci liczebne;.
C. Strategiczno-taktycznym celem obydwu druzyn jest strzelenie gola w bramke prze-
ciwnika.
D. Obydwie druzyny, w celu kon-
kretyzacji swoich celéw, moga
wykorzysta¢ neutralnych zawod-
nikdw (jokeréw), rozmieszczo-
nych w bocznych korytarzach.

3. Uwarunkowania. W celu naciskania
zawodnikow do podejmowania szybkich

decyzji i realizacji dziatan taktyczno-tech- \ 'f,g i
nicznych majgcych rozwigzaé sytuacje

w grze, czyli sfinalizowa¢ atak mozna, w zalez-




nosci od jakosci gry zawodnikow i celdw, jakie sie chce osiggngé, ograniczyc: (i) liczbe
dotknie¢ pitki na jedng interwencje z pitkg (pomiedzy dwa a cztery), (i) maksymaing liczbe
podan (pie¢ do osmiu) lub (iii) czas rozwoju ataku (dziesie¢ do pietnastu sekund).

4. Formy. Istnieje wiele form, jakie moze przyjmowac ten rodzaj ¢wiczen, jednak do najwaz-
niejszych naleza:
1. Bramkarz +4x4+ bramkarz +2 (Bramkarz +1x1+2x2+1x1 + Bramkarz +2 pomocnikow)
2. Bramkarz +5x5+ bramkarz +2 (Bramkarz +2x2+2x2+2x2 + Bramkarz +2 pomocnikow)
(schemat nr 153)
3. Bramkarz +6x6+ bramkarz +2 (Bramkarz +2x2+1x1+2x2 + Bramkarz +2 pomocnikéw)
4. Bramkarz +7x7+ bramkarz +2 (Bramkarz +2x2+3x3+2x2 + Bramkarz +2 pomocnikéw)
(schemat nr 154)
5. Bramkarz +7x7+ bramkarz +2 (Bramkarz +3x3+1x1+3x3 + Bramkarz +2 pomocnikow)
6. Bramkarz +8x8+ bramkarz +2 (Bramkarz +3x3+2x2+3x3 + Bramkarz +2 pomocnikow)
X 7. Bramkarz +8x8+ bramkarz +2 (Bramkarz

+2x2+4x4+2x2 + Bramkarz +2 pomocni-
kéw) (schemat nr 155)
8. Bramkarz +9x9+ bramkarz +2 (Bram-
karz +3x3+3x3+3x3 + Bramkarz +2 po-
mocnikow) (schemat nr 156)
9. Bramkarz +9x9+ bramkarz +2
(Bramkarz +4x4+1x1+4x4 + Bram-
karz +2 pomocnikéw)

3. Cwiczenia realizowane w srodkowym korytarzu gry z mozliwos$cig wykorzystania
bocznych korytarzy i przechodzenia z jednego sektora gry do drugiego

1. Cel. Cwiczenia te majg na celu rozwéj zachowan taktyczno-technicznych zawodnikéw
w zaleznosci od misji taktycznych przydzielonych poszczegdinym zawodnikom, na ograni-
czonej przestrzeni ich realizaciji.

2. Organizacja. Teren gry podzie-
lony jest na trzy korytarze gry (ko-
rytarz srodkowy i korytarze bocz-
ne: prawy i lewy) oraz trzy sektory
(defensywny, posredni i ofensywny),
w ktérych rozmieszcza sie odpowied-
nig liczbe zawodnikéw. Kazdemu sek-
torowi i korytarzowi gry odpowiada misja

taktyczna zawodnika przewidziana w ra-
mach organizacji druzyny (na przyktad:




obroncy znajdujg sie w sektorze defensywnym, napastnicy w sektorze ofensywnym, zas
pomocnicy w sektorze posrednim).
A. W kazdym z trzech sektoréw gry mozna ustanowi¢ przewage, réwnowage lub mniej-
sz0s¢ liczebng.
B. W pierwszej fazie rozwoju ¢wiczenia zawodnicy rozmieszczeni w réznych sektorach
gry pozostajg na swoich pozycjach w tych sektorach. Nastepnie jeden lub kilku pomocni-
kéw moze wejs¢ do sektora ofensywnego badz jeden lub kilku obrorncéw moze wejs¢ do
sektora posredniego z zamiarem stworzenia rownowagi lub mniejszosci liczebnej.
C. Strategiczno-taktycznym celem obydwu

druzyn jest zdobycie bramki przeciwnika.

\ D. Obydwie druzyny (atakujgca i bronigca
%{ \ bramke), w momencie posiadania pitki
r{*i\ ﬁ mogg skorzysta¢ z bocznych korytarzy,
&7 przy czym druzyna przeciwnikéw nie
-52 "n“ moze presjonowac tej przestrzeni.
Wykorzystanie bocznych korytarzy
\_ moze by¢ uwarunkowane czterema
aspektami: (i) napastnik moze wejs¢
do tej przestrzeni dopiero po tym, jak
znajdzie sie tam pitka, (i) na jedng
interwencje z pitkg przypada tylko jedno jej dotkniecie, (iii) taktyczne rozwigzanie podej-
mowane przez tego zawodnika powinno by¢ zawsze kierowane do kolegéw rozmiesz-
czonych w srodkowym korytarzu i nigdy nie moze on podac pitki do pomocnika czy tez
jej zbi¢ do bramki oraz (iv) po przeprowadzaniu interwencji z pitkg, zawodnik powinien
zawsze powrdci¢ do srodkowego korytarza gry.

3. Uwarunkowania. W celu naciskania zawodnikéw do podejmowania szybkich decyzji i re-
alizacji dziatan taktyczno-technicznych majgcych rozwigza¢ dang sytuacje w grze, czyli
sfinalizowa¢ atak mozna ograni-
czy¢, w zaleznosci od jakosci gry
zawodnikow i celow, jakie sie chce
osiggng¢: (i) liczbe dotkniec¢ pitki
przypadajgcych na jedng interwen-
cje z pitkg (pomiedzy dwa a cztery),
(ii) maksymalng liczbe podan (pie¢ do
osmiu) lub (iii) czas rozwoju ataku (dzie-
sie¢ do pietnastu sekund).

4. Formy. Ten rodzaj ¢wiczen moze przyjmo-

wac wiele form, z ktérych najwazniejsze to:
1. Bramkarz +5x5+ bramkarz +2 (Bramkarz +1x1+1x1+1x1 + bramkarz + 1x1 w bocznych
korytarzach)
2. Bramkarz +6x6+ bramkarz +2 (Bramkarz +1x1+2x2+1x1 + bramkarz + 1x1 w bocznych
korytarzach)



3. Bramkarz +7x7+ bramkarz +2 (Bramkarz +2x2+1x1+2x2 + bramkarz + 1x1 w bocznych
korytarzach)
4. Bramkarz +8x8+ bramkarz +2 (Bramkarz +2x2+2x2+2x2 + bramkarz + 1x1 w bocznych
korytarzach)
5. Bramkarz +8x8+ bramkarz +2 (Bramkarz +1x1+4x4+1x1 + bramkarz + 1x1 w bocznych
korytarzach)
6. Bramkarz +9x9+ bramkarz +2 (Bramkarz +2x2+3x3+2x2 + bramkarz + 1x1 w bocznych
korytarzach) (nr 157)
7. Bramkarz +9x9+ bramkarz +2 (Bramkarz +3x3+1x1+3x3 + bramkarz + 1x1 w bocznych
korytarzach)
8. Bramkarz +9x9+ bramkarz +2 (Bramkarz +2x2+3x3+2x2 + bramkarz + 1x1 w bocznych
korytarzach) (schemat nr 158)
9. Bramkarz +10x10+ bramkarz +2 (Bram-
karz +3x3+3x3+2x2 + bramkarz + 1x1
w bocznych korytarzach)
10. Bramkarz +10x10+ bramkarz +2
’R (Bramkarz +2x2+4x4+2x2 + bramkarz
+ 1x1 w bocznych korytarzach) (sche-
mat nr 160)
11. Bramkarz +11x11+ bramkarz +2
(Bramkarz +3x3+3x3+3x3 + bramkarz
+ 1x1 w bocznych korytarzach) (sche-
mat nr 159)

4. Cwiczenia realizowane na trzech korytarzach gry z mozliwoscia lub brakiem
mozliwosci stworzenia przewagi liczebnej w bocznych korytarzach
i przechodzenia z jednego sektora do drugiego

1. Cel. Cwiczenia te majg na celu rozwdj zachowan taktyczno-technicznych zawodnikéw
w zaleznosci od misji taktycznych przydzielonych poszczegdinym zawodnikom, na ograni-
czonej przestrzeni ich realizacji.

2. Organizacja. Teren gry podzielony jest na
trzy korytarze gry (korytarz $rodkowy i kory-
tarze boczne: prawy i lewy) oraz trzy sektory
(defensywny, posredni i ofensywny), w ktorych
rozmieszcza si¢ odpowiednig liczbe zawod-
nikdw. Kazdemu sektorowi i korytarzowi gry
odpowiada misja taktyczna zawodnika prze-
widziana w ramach organizacji druzyny (na
przyktad: obroncy znajdujg sie w sektorze de-
“ fensywnym, napastnicy w sektorze ofensyw-
nym, za$ pomocnicy w sektorze posrednim).




A. W kazdym z trzech sek- f
toréw gry mozna ustanowi¢
przewage, rownowage lub
mniejszosc liczebng.

B. W pierwszej fazie rozwo-
ju ¢wiczenia zawodnicy roz-
mieszczeni w réznych sekto-
rach gry pozostajg na swoich
pozycjach w tych sektorach. Na-
stepnie jeden lub kilku obroncéw
moze wejs¢ do sektora posred-
niego i jeden lub kilku pomocnikéw
moze wejs¢ do sektora ofensywne-

go z zamiarem stworzenia rownowa-
gi lub mniejszosci liczebne;j.

C. Strategiczno-taktycznym celem obydwu dru-
zyn jest strzelenie gola do bramki przeciwnika.
D. Obydwie druzyny (atakujgca i bronigca bram-
ki) bedgc w posiadaniu pitki mogg wykorzystac
boczne korytarze, tworzgc sytuacje przewagi
liczebnej. W zaleznosci od rozwoju ¢wicze-
nia, jeden z zawodnikdw rozmieszczonych
w bocznych korytarzach, moze wejs¢ do
srodkowego korytarza w celu utworzenia
przewagi liczebnej, jednak ma on obowigzek
powrotu do sytuacji wejsciowej zawsze wte-
dy, kiedy bedzie to konieczne lub kiedy jego
druzyna nie bedzie w posiadaniu pitki.

3. Uwarunkowania. W celu naciskania zawodnikéw do podejmowania szybkich decyzji i re-
alizacji dziatan taktyczno-tech- B

nicznych majgcych rozwigzaé |
dang sytuacje w grze, czyli sfi-

nalizowac atak mozna ograni-

czy¢, w zaleznosci od jakosci

gry zawodnikow i celow, jakie
sie chce osiggnac: (i) liczbe do-
tknie¢ pitki na jedng interwencje
z pitkg (pomiedzy dwa a cztery),

(ii) maksymalng liczbe podan (pie¢
do os$miu) lub (iii) czas rozwoju ata-
ku (dziesie¢ do pietnastu sekund).




4. Formy. Ten rodzaj ¢wiczenia moze miec¢ roz-

ne formy, a my przedstawimy dwadziescia trzy

najwazniejsze:
1. Bramkarz +5 (jeden zawodnik w kazdym
sektorze i korytarzu gry) x 5+ bramkarz
2. Bramkarz + 6 (2 obroncéw, 1 pomocnik, 1
napastnik skrzydtowy i 1 zawodnik w kazdym
bocznym korytarzu gry) x 6 + bramkarz

3. Bramkarz + 6 (1 obronica, 2 pomocni-

kéw, 1 napastnik skrzydtowy i 1 zawod-

nik w kazdym bocznym korytarzu gry) x 6

+ bramkarz

4. Bramkarz + 7 (2 obroncéw, 2 pomocni-

kéw, 1 napastnik skrzydtowy i 1 zawodnik B

w kazdym bocznym korytarzu gry) x 7 +

bramkarz (schemat nr 164)

5. Bramkarz + 7 (2 obroncéw, 1 pomocnik, 2

napastnikow skrzydtowych i 1 zawodnik w kazdym bocznym korytarzu gry) x 7 + bram-

karz

6. Bramkarz + 7 (3 obroncow, 1 pomocnik, 1 napastnik skrzydtowy i 1 zawodnik w kaz-
dym bocznym korytarzu gry) x 7 + bramkarz

@ \" 7. Bramkarz + 7 (1 obronca, 3 pomocnikéw, 1 na-

pastnik skrzydtowy i 1 zawodnik w kazdym bocz-
nym korytarzu gry) x 7 + bramkarz
8. Bramkarz + 8 (2 obroncéw, 2 pomocnikdw,
2 napastnikow skrzydtowych i 1 zawodnik
w kazdym bocznym korytarzu gry) x 8 +
bramkarz (schemat nr 161)

9. Bramkarz + 8 (3 obroncoéw, 1 pomoc-
nik, 2 napastnikéw skrzydtowych i 1 za-
wodnik w kazdym bocznym korytarzu gry)
x 8 + bramkarz

10. Bramkarz + 8 (3 obrorcéw, 2 pomoc- \
nikéw, 1 napastnik skrzydtowy i 1 zawod- P 7' S W |
nik w kazdym bocznym korytarzu gry) x 8 + -

bramkarz




11. Bramkarz + 8 (2 obroncéw, 3 pomocnikow,

1 napastnik skrzydtowy i 1 zawodnik w kazdym

bocznym korytarzu gry) x 8 + bramkarz (sche-
mat nr 162)
12. Bramkarz + 8 (1 obronca, 4 pomocnikow, 1
napastnik skrzydtowy i 1 zawodnik w kazdym
bocznym korytarzu gry) x 8 + bramkarz
13. Bramkarz + 9 (3 obroncéw, 2 pomocni-
koéw, 2 napastnikoéw skrzydtowych i 1 zawod-
nik w kazdym bocznym korytarzu gry) x 9 +
bramkarz (schemat nr 163)
14. Bramkarz + 9 (3 obroncéw, 1 pomocnik,
3 napastnikow skrzydtowych i 1 zawodnik w kazdym bocznym korytarzu gry) x 9 + bram-
karz
15. Bramkarz + 9 (3 obroncoéw, 3 pomocnikéw, 1 napastnik skrzydtowy i 1 zawodnik
w kazdym bocznym korytarzu gry) x 9 + bramkarz (schemat nr 165)
16. Bramkarz + 9 (2 obroncéw, 3 pomocnikéw, 2 napastnikow skrzydtowych i 1 zawodnik
w kazdym bocznym korytarzu gry) x 9 + bramkarz (schemat nr 166)
17. Bramkarz + 9 (2 obroncoéw, 4 pomocnikéw, 1 napastnik skrzydfowy i 1 zawodnik
w kazdym bocznym korytarzu gry) x 9 + bramkarz
18. Bramkarz + 10 (2 obroncoéw, 4 pomocnikéw, 2 napastnikéw skrzydtowych i 1 zawod-
nik w kazdym bocznym korytarzu gry) x 10 + bramkarz
19. Bramkarz + 10 (3 obroncéw, 4 pomocnikéw, 1 napastnik skrzydtowy i 1 zawodnik
w kazdym bocznym korytarzu gry) x 10 + bramkarz
20. Bramkarz + 10 (3 obroncéw, 3 pomocnikow, 2 napastnikéw skrzydtowych i 1 zawod-
nik w kazdym bocznym korytarzu gry) x 10 + bramkarz (schemat nr 167)
21. Bramkarz + 10 (3 obroncéw, 2 pomocnikow, 3 napastnikdéw skrzydtowych i 1 zawod-
nik w kazdym bocznym korytarzu gry) x 10 + bramkarz
22. Bramkarz + 10 (4 obroncéw, 2 pomocnikéw, 2 napastnikow skrzydtowych i 1 zawod-
nik w kazdym bocznym korytarzu gry) x 10 + bramkarz
23. Bramkarz + 10 (4 obroncéw, 1 pomocnik, 3 napastnikéw skrzydtowych i 1 zawodnik

w kazdym bocznym
korytarzu gry) x 10

+ bramkarz
*e.w

1;




W tego rodzaju éwiczeniach mozemy utworzy¢ rézne strefy specyficznej aktywno-

Sci zawodnikow, dzielgc regulaminowg przestrzen gry na strefy o podwyzszonym zagrozeniu
takie, jak: pole karne, srodkowa strefa boiska, czy strefy sprzyjajgce dosrodkowaniom, etc.

1. Tworzy sie dwie druzyny od siedmiu do dziesieciu zawodnikow.

2. Kazda druzyna rozmieszcza swoich zawodnikdow w specjalnych strefach tworzgc sytu-

acje rownowagi, przewagi lub mniejszosci liczebne;j.

3. Przechodzenie pitki od obroncy do napastnika powinno zawsze obejmowac te specjalne

strefy, az do momentu wejscia w strefe podbramkowag.

f




TEMAT 7. Cwiczenia
metaspecjalne wspomagane
metodami gry ofensywne;j

Opis strukturalny tego rodzaju ¢wiczen:
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Rozmieszczenie zawodnikow na wszystkich pozycjach wywodza-
cych sie z uktadu taktycznego druzyny, czyli: bramkarza, obrofncow (srodkowych i skrzy-
dtowych), pomocnikéw (srodkowych, wewnetrznych i skrzydtowych) oraz napastnikow
skrzydtowych. Liczba zawodnikéw jest zmienna i zaczyna sie od 4x4+ bramkarz a konczy
na 8x8+ bramkarz.
1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzen gry, jakg stosuje sig przy tego rodzaju ¢wiczeniach
to co najmniej potowa boiska. Moze tez by¢ to przestrzen nieco bardziej ograniczona,
lecz nigdy nie jest ona mniejsza niz przestrzen mieszczaca si¢ pomiedzy bocznymi linia-
mi wyznaczajgcymi pole karne. Przestrzen gry jest zazwyczaj podzielona na dwie czesci.
W przestrzeni A wyznacza sie jeden lub dwa sektory gry i trzy korytarze. W przestrzeni
B wyznacza sie strefe odpowiednig dla liczby zawodnikow, ktérzy biorg udziat w rozwoju
metody gry ofensywnej.
1.3. Czynnik techniczny. Akcje taktyczno-techniczne, jakie przewazajg w tego rodzaju
éwiczeniach to akcje ofensywne lub defensywne o charakterze indywidualnym lub zbio-
rowym.
1.4. Czynnik zwigzany z czasem realizacji czynnosci. Wazne jest, aby w przestrzeni Aroz-
woj éwiczenia charakteryzowat sie duzg predkoscig przeprowadzania akcji zbiorowych
i indywidualnych. Stgd tez koniecznos$¢ ograniczenia w wigkszosci sytuacji treningowych,
liczby dotknie¢ pitki (jedno do trzech) przypadajgcych na interwencje, liczby podan przy-
padajgcych na jedng akcje ofensywng, az do momentu jej zakonczenia (sze$¢ do dziesie-
ciu) oraz czasu trwania tego procesu (pietnascie do trzydziestu sekund). W przestrzeni
B takze nalezy potozy¢ nacisk na predkos$¢ wykonywania akcji, ale mozna zawiesic zale-
cenie odnoszgce sie do ograniczen strukturalnych, jakie wprowadza si¢ w przestrzeni A.
1.5. Czynnik komunikacyjny. Wykorzystanie wszystkich zasad charakterystycznych dla
gry ofensywnej (penetracja boiska, krycie ofensywne i mobilno$¢) i defensywnej ( bloko-
wanie, krycie defensywne i réwnowaga).



1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty pomocnicze, jakich gtéwnie uzywa sie przy tego
rodzaju ¢wiczeniach to: pitki, kamizelki w trzech kolorach, jedna ruchoma bramka (do
wyboru) i oznaczniki.

2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczby zawodnikéw i prze-
strzeni wymaganej do jego przeprowadzenia. Z reguty im wyzsze bedg te parametry
(liczba zawodnikow i przestrzen) tym dtuzszy bedzie rzeczywisty czas trwania ¢wiczenia,
ktére moze trwaé maksymalnie pie¢ minut. W przeciwnym razie, im mniejsza bedzie licz-
ba zawodnikéw i odpowiednia przestrzenh gry, tym czas trwania ¢wiczenia bedzie krétszy
i bedzie wynosit od dwoch do trzech minut.
2.2. Catkowita dfugosc cwiczenia. Catkowita dtugosé catego cwiczenia jest zmien-
na i moze wynosi¢ od dziesieciu do trzydziestu minut, w zaleznosci od wspomnianych
uprzednio parametrow, czyli liczby zawodnikdw i rozmiaru przestrzeni gry.
2.3. Intensywnosc. Intensywno$¢ ¢wiczenia moze by¢ maksymalna (95 do 100%) i pra-
wie maksymalna (85 do 95%). System zasilajgcy uktad energetyczny zawodnikéw to
przejscie od éwiczen anaerobowych do aerobowych w zalezno$ci od liczby powtdrzen.
Mozna takze ograniczy¢ czas przerwy pomiedzy ¢wiczeniami, czyli skroci¢ czas rege-
neracji po ¢wiczeniu. Ustalenie intensywnosci ¢wiczenia jest fundamentalnym i nieod-
tacznym aspektem dla prawidtowej realizacji tego typu éwiczen, ktérych intensywnoscé
powinna by¢ stata od poczatku do konca.
2.4. Regeneracja. W grach o zmniejszonej liczbie zawodnikéw i przestrzeni, czynnik re-
generacyjny jest zmienny i moze wynosi¢ od 1:3 (regeneracja zajmuje trzy razy wiecej
czasu, niz trwato ¢wiczenie) do 1:1 (regeneracja po éwiczeniu trwa tyle samo co to ¢wi-
czenie). Wazne jest, aby zawodnicy zaczynali powtarzanie ¢wiczenia z pulsem o wartosci
100/140 uderzen serca na minuteg.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen éwiczenia dla obranych parametrow wy-
nosi od jednego do czterech i jest zmienna w zaleznosci od wspomnianych wyzej para-
metréw. Cwiczenia metaspecjalne wspomagane przez metody gry ofensywnej sg kon-
struowane na podstawach charakterystycznych dla: (1) kontrataku, (2) szybkiego ataku
i (3) ataku pozycyjnego.

Kontratak

1. Cel. Celem tego rodzaju ¢wiczen jest rozwdj akcji przeprowadzanych przez zawodnikéw
w zaleznosci od ich misji taktycznych przydzielonych w ramach organizacji druzyny, wspo-
magany przez szybkie przemieszczanie si¢ pitki i pozostatych zawodnikéw w celu dania
odpowiedzi na warunki gry towarzyszgce kontratakowi.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na dwie przestrzenie (A i B), z reguty o takich sa-
mych wymiarach. Przestrzen A jest podzielona na trzy korytarze (korytarz srodkowy i kory-
tarze boczne: prawy i lewy) i jeden lub dwa sektory gry, w ktérych rozwijajg sie sytuacje me-
taspecjalne. Z kolei w przestrzeni B rozwijajg sie sytuacje charakterystyczne dla kontrataku.



A. Cwiczenie odbywa sie poczatkowo na przestrzeni A, w ktérej jedna z druzyn ma na
celu finalizacje ataku i zdobycie bramki. Z kolei druzyna przeciwna ma za zadanie bronic¢
swojg bramke i odzyska¢ posiadanie pitki w taki sposéb, aby méc przemiesci¢ sie do
przestrzeni B, przeksztatcajgc ¢wiczenie w kontratak. Aby mogto to mie¢ miejsce nalezy
przemiescic pitke z jednej do drugiej przestrzeni. To przejscie pitki pomiedzy sektorami
moze nastgpi¢ poprzez jej kontrolowane prowadzenie przez linie dzielgcg obydwie prze-
strzenie gry lub poprzez podanie pitki do jednego z kolegow, ktéry moze znajdowac sie
w tej przestrzeni.

B. Aby akcja éwiczenia powrdcita do przestrzeni A, zawodnicy bronigcy bramki w prze-
strzeni B po odzyskaniu pitki powinni jg podac do kolegi znajdujgcego sie w przestrzeni A.
C. Przechodzenie zawodnikéw bedgcych w ofensywie lub defensywie do przestrzeni
A moze rozwijac¢ sie na dwa sposoby: (i) zawodnicy powracajg do pozycji wyjsciowych
niezaleznie od przeprowadzonych akcji, przebytego dystansu i czasu potrzebnego do
realizacji tego zamierzenia. W tym kontekscie wazne jest, aby zawodnicy stale wiedzieli
jak uchronic¢ sie przed mozliwoscig utraty pitki i jak przygotowac sie do jej zdobycia oraz
jak powrdci¢ do swoich pozycji wyjsciowych, (ii) zajmowanie tych przestrzeni jest reali-
zowane przez dowolnego zawodnika, niezaleznie od jego misji taktycznych przyznanych
w ramach organizacji druzyny. W tym zakresie szybki powr6t do réwnowagi taktycznej
druzyny jest wazniejszy od wyjsciowych misji taktycznych kazdego zawodnika.

3. Uwarunkowania. W przestrzeni A: w celu presjonowania zawodnikéw do podejmowania
szybkich decyzji i przejawiania takich zachowan taktyczno-technicznych, ktére miatyby na
celu rozwigzanie sytuacji w grze, czyli finalizacje ataku i w zaleznos$ci od jakosci gry zawod-
nikbw mozna wprowadzi¢ pewne ograniczenia, na przyktad: (i) zmniejszy¢ liczbe dotknieé
pitki przypadajgcych na jedng interwencje (od dwoch do trzech), (ii) ograniczy¢ maksymal-
ng liczbe podan przypadajgcych na jedng akcje (pie¢ do o$miu) lub (iii) ograniczy¢ czas
rozwoju ataku (pietnascie do trzydziestu sekund). W przestrzeni B: pomimo, iz nalezy takze
nadac wagi predkosci wykonywania akcji indywidualnej i zbiorowej majgcej na celu rozwia-
zanie sytuacji w grze, mozna zawiesi¢ pewne zalecenia odnoszgce sie do gry w przestrzeni
A. Tak wiec dla kontrataku ogranicza sie czas trwania proceséw ofensywnych do 10/15
sekund oraz liczbe podan (pomiedzy trzy i szesc¢), ale nie ogranicza sie liczby dotkniec pitki
podczas interwencji (ktadzie sie nacisk na indywidualne akcje i inicjatywy).

4. Formy. Formy organizacji tego typu ¢wiczen bazujg na zachowaniu aspektow strategicz-
nych, taktycznych i technicznych odnoszgcych sie do éwiczen metaspecjalnych i kontrata-
ku i wychodzg z nastepujgcych sytuacji: (i) bez pomocnika frontowego, (ii) z jednym lub
wigkszg liczbg pomocnikéw frontowych (iii) podawanie pitki do kolegéw znajdujgcych sie
na przeciwnej przestrzeni.

1. Atak na przeciwng przestrzen bez wsparcia pomocnikéw frontowych
W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:

1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sig swoich przestrzeni dziatania. Tylko w przy-
padku obecnosci wiecej niz jednego srodkowego pomocnika lub srodkowego obroncy, je-



den z nich moze stworzy¢ sytuacje prze-
wagi liczebnej w bocznych korytarzach
lub w sektorze przylegtym (jesli takowy
istnieje), ale tylko w fazie ofensywnej.

2. Poniewaz w tego rodzaju ¢wiczeniach
nie ma zadnego zawodnika rozmieszczo-
; nego w przestrzeni B, zawodnicy bronig-

cy bramki w przestrzeni A i chcacy sie
przemiesci¢ do przeciwnej przestrzeni,
muszg przekroczy¢ linie dzielgcg oby-
dwie przestrzenie (A i B) kontrolujgc
pitke.
\ —— 3. Po przemieszczeniu sie akcji ¢wiczenia do
S przestrzeni B, druzyna bronigca bramki w tej
przestrzeni, po odzyskaniu posiadania pitki
powinna przemiesci¢ sie do przestrzeni
A podajgc pitke do jednego z kolegéw
tam rozmieszczonych, co z kolei umozliwi

wszystkim zawodnikom powr6t do swo-
ich pozycji wyjsciowych.

4. Podstawowe formy, jakie ten rodzaj
¢éwiczen moze przyjmowac sg nastepu-
jgce:

1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A, przecho-

——————————— dzgc do 1x0+ bramkarz lub 1x1+ bramkarz

lub 2x1+ bramkarz, w przestrzeni B

2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, prze-
chodzgc do 2x1+ bramkarz lub 2x2+
bramkarz lub 2x3+ bramkarz, w prze-

p strzeni B

3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A,
przechodzgc do 2x1+ bramkarz lub
2x3+ bramkarz lub 3x3+ bramkarz,
w przestrzeni B



4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A, przecho-
dzgc do 2x3+ bramkarz lub 3x3+ bramkarz,
w przestrzeni B

2. Atak na przeciwng przestrzen ze wsparciem jednego lub wiekszej liczby
pomocnikéw frontowych

W tego rodzaju éwiczeniach nalezy mie¢ na
uwadze nastepujgce aspekty:

1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzy-
macé sie swoich przestrzeni dziatania.
Tylko w przypadku obecnosci wiecej niz
jednego srodkowego pomocnika lub $rod-

kowego obroncy, jeden z nich moze
stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej
w bocznych korytarzach lub w sektorze

e SR

przylegtym (jesli takowy istnieje), ale tylko
w fazie ofensywne;j.

2. Aby przej$¢ do przestrzeni B, czyli mo-
wigc inaczej do kontrataku, zawodnicy

bronigcy bramke A muszg podac pitke
do kolegi znajdujgcego sie na prze-
strzeni B, co zapoczagtkuje rozwdj me-
tody gry ofensywne;.



3. Po przemieszczeniu sie akcji ¢wiczenia do
przestrzeni B, druzyna bronigca bramki w tej
przestrzeni, po odzyskaniu posiadania pitki
powinna przemiesci¢ sie do przestrzeni
A podajgc pitke do jednego z kolegéw
tam rozmieszczonych, co z kolei umozliwi

wszystkim zawodnikom powr6t do swo-
ich pozycji wyjsciowych.
4. Podstawowe formy, jakie moze przyj-
mowac ten rodzaj ¢wiczen to:
1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A,
1x1+ bramkarz, w przestrzeni B, przechodzac do 1x1+ bramkarz, lub 2x1+ bramkarz lub
2x2+ bramkarz, w przestrzeni B

2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, 1x1+ bram-
karz, w przestrzeni B, przechodzgc do 2x1+
bramkarz lub 2x2+ bramkarz lub 2x3+ bram-
karz, w przestrzeni B

3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, 1x1+
bramkarz, w przestrzeni B, przechodzac

do 2x1+ bramkarz lub 2x3+ bramkarz
lub 3x3+ bramkarz, w przestrzeni B
4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A,
1x1+ bramkarz, w przestrzeni B,
przechodzgc do 2x3+ bramkarz lub
3x3+ bramkarz, w przestrzeni B

3. Atak na przeciwng przestrzen za pomocg podania pitki do zawodnikéw
tam rozmieszczonych

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:
1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnosci wigcej niz jednego srodkowego pomocnika lub srodkowego obron-
cy, jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocznych korytarzach lub
w sektorze przylegtym (jesli takowy istnieje), ale tylko w fazie ofensywne;.
2. Aby przejs¢ do przestrzeni B, czyli moéwigc inaczej do kontrataku, zawodnicy bronigcy
bramke A muszg podac pitke do kolegi znajdujgcego sie na przestrzeni B, co zapoczgtku-



je rozwoj metody ofensywnej bez mozliwosci
przemieszczania si¢ zawodnikow z jednej
przestrzeni gry do drugie;j.

3. Po przemieszczeniu sie akcji ¢éwicze-
nia do przestrzeni B, druzyna bronigca
bramki w tej przestrzeni, po odzyskaniu

s £

posiadania pitki powinna przemiesci¢
sie do przestrzeni A podajgc pitke do
jednego z kolegéw tam rozmieszczo-
nych, co z kolei umozliwi wszystkim
zawodnikom powrét do swoich pozyciji
wyjsciowych.

4. Podstawowe formy, jakie moze przybieraé

___________ ten rodzaj éwiczen sg nastepujgce:

1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A, 1x1+
bramkarz lub 2x1+ bramkarz lub 2x2+
bramkarz, w przestrzeni B

2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A,
2x1+ bramkarz lub 2x2+ bramkarz
lub 2x3+ bramkarz, w przestrzeni B
3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A,
2x1+ bramkarz lub 2x3+ bramkarz lub 3x3+ bramkarz, w przestrzeni B

4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A, 2x3+ bramkarz lub 3x3+ bramkarz, w przestrzeni B

Szybki atak

1. Cel. Celem tego rodzaju ¢wiczen jest rozwoj akcji przeprowadzanych przez zawodnikéw
w zaleznosci od ich misji taktycznych w ramach organizacji druzyny, wspomagany przez
szybkie przemieszczanie sie pitki i zawodnikow w celu dania odpowiedzi na warunki gry
towarzyszgce kontratakowi.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na dwie przestrzenie (A i B), z reguty o takich sa-
mych wymiarach. Przestrzen A jest podzielona na trzy korytarze (korytarz srodkowy i kory-



tarze boczne: prawy i lewy) i jeden lub dwa sektory gry, w ktoérych rozwijajg sie sytuacje me-

taspecjalne. Z kolei w przestrzeni B rozwijajg sie sytuacje charakterystyczne dla kontrataku.
A. Cwiczenie odbywa sie poczatkowo na przestrzeni A, w ktérej jedna z druzyn ma na
celu finalizacje ataku i zdobycie bramki. Z kolei druzyna przeciwna ma za zadanie bronic¢
swojg bramke i odzyskac¢ posiadanie pitki w taki sposdb, aby méc przemiesci¢ sie do
przestrzeni B, przeksztatcajgc ¢wiczenie w szybki atak. Aby mogto to mie¢ miejsce nale-
zy przemiescic pitke z jednej do drugiej przestrzeni. To przejscie pitki pomiedzy sektorami
moze nastgpi¢ poprzez jej kontrolowane prowadzenie przez lini¢ dzielgcg przestrzenie
gry lub poprzez podanie pitki do jednego z kolegéw, ktéry moze celowo zajmowac pozy-
cje w tej przestrzeni.
B. Aby akcja éwiczenia powrdcita do przestrzeni A, zawodnicy bronigcy bramki w prze-
strzeni B po odzyskaniu pitki powinni jg podac do kolegi znajdujgcego sie w przestrzeni A.
C. Przechodzenie zawodnikow bedgcych w ofensywie lub defensywie do przestrzeni
A moze odbywac sie na dwa sposoby: (i) zawodnicy powracajg do pozycji wyjsciowych
niezaleznie od przeprowadzonych akcji, przebytego dystansu i czasu potrzebnego do
realizacji tego zamierzenia. W tym kontekscie wazne jest, aby zawodnicy stale wiedzieli
jak uchronic¢ sie przed mozliwoscig utraty pitki i jak przygotowac sie do jej zdobycia oraz
jak powrdcié do swoich pozycji wyjsciowych, (ii) zajmowanie tych przestrzeni jest realizo-
wane przez dowolnego zawodnika, niezaleznie od jego misji taktycznych przydzielonych
w ramach organizacji druzyny. W tym zakresie szybki powrdt do rownowagi taktyczne;j
druzyny jest wazniejszy od wyjsciowych misji taktycznych kazdego zawodnika.

3. Uwarunkowania. W przestrzeni A: w celu presjonowania zawodnikéw do podejmowania
szybkich decyzji i przejawiania takich zachowan taktyczno-technicznych, ktére miatyby na
celu rozwigzanie danej sytuacji w grze, czyli finalizacje ataku i w zaleznosci od jakosci gry
zawodnikdw mozna wprowadzi¢ pewne ograniczenia, na przyktad: (i) zmniejszyc¢ liczbe
dotknie¢ pitki przypadajgcych na jedng interwencje (od dwdch do czterech), (ii) ograniczy¢
maksymalng liczbe podan przypadajgcych na jedng akcje (pie¢ do o$miu) lub (iii) ograni-
czy¢ czas rozwoju ataku (pietnascie do trzydziestu sekund). W przestrzeni B: pomimo, iz
nalezy takze skupi¢ sie na predkosci wykonywania akcji indywidualnej i zbiorowej, majgcej
na celu rozwigzanie danej sytuacji w grze, mozna zawiesi¢ pewne zalecenia odnoszgce
sie do gry w przestrzeni A. Tak wiec dla kontrataku ogranicza sig czas trwania procesow
ofensywnych do 15/20 sekund oraz liczbe podan (pomiedzy cztery i osiem), ale nie ograni-
cza sie liczby dotknie¢ pitki podczas interwencji (ktadzie sie nacisk na indywidualne akcje
i inicjatywy).

4. Formy. Formy organizacji tego typu ¢wiczen bazujg na zachowaniu aspektéw strategicz-
nych, taktycznych i technicznych odnoszgcych sie do éwiczen metaspecjalnych i kontrata-
ku i wychodzg z nastepujgcych sytuacji: (i) bez pomocnika frontowego, (ii) z jednym lub
wiekszg liczbg pomocnikéw frontowych (iii) podawanie pitki do kolegéw znajdujgcych sie
W przeciwnej przestrzeni.



1. Atak na przeciwng przestrzen bez wsparcia pomocnika frontowego

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:

’ o 1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzy-
—————————— mac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnos$ci wiecej niz jednego
srodkowego pomocnika lub srodkowego
obronicy, jeden z nich moze stworzy¢ sy-

tuacje przewagi liczebnej w bocznych

korytarzach lub w sektorze przylegtym
(jesli takowy istnieje), ale tylko w fazie
ofensywne;.

\ —“ 2. Poniewaz w tego rodzaju ¢wiczeniach nie
E N ma zadnego zawodnika w przestrzeni B,
zawodnicy bronigcy bramki w przestrzeni
A chcgc przejs¢ do przeciwnej przestrze-
ni muszg przekroczy¢ linie dzielgcg oby-
dwie przestrzenie (Ai B) kontrolujgc pitke.

3. Po przemieszczeniu sie akcji cwicze-
nia do przestrzeni B, druzyna bronigca

bramki w tej przestrzeni, po odzyskaniu po-
siadania pitki powinna przemiesci¢ sie do
przestrzeni A podajgc pitke do jednego

z kolegéw tam rozmieszczonych, co
z kolei umozliwi wszystkim zawodni-
kom powr6t do swoich pozycji wyjscio-
wych.



4. Podstawowe formy, jakie moze przyjmowac
ten rodzaj éwiczen to:
1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A, przecho-
dzgc do 2x2+ bramkarz lub 2x3+ bram-
karz, w przestrzeni B
2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, prze-
¢ chodzgc do 2x2+ bramkarz lub 2x3+

bramkarz lub 3x3+ bramkarz, w prze-
strzeni B

3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A,
przechodzgc do 2x3+ bramkarz lub
3x3+ bramkarz, w przestrzeni B

4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 3x3+ bramkarz lub 4x3+ bramkarz,
w przestrzeni B

2. Atak na przeciwng przestrzen ze wsparciem jednego lub wigkszej liczby
pomocnikéw frontowych

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:
1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnosci wiecej niz jednego srodkowego pomocnika lub srodkowego obron-
cy, jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocznych korytarzach lub

w sektorze przylegtym (jesli takowy istnieje), ale tylko w fazie ofensywne;.

2. Aby przejs¢ do przestrzeni B, czyli méwigc
——————————— inaczej rozpoczgé szybki atak, zawodnicy
bronigcy bramke A muszg podac pitke do
kolegi znajdujgcego sie na przestrzeni B,
co zapoczatkuje rozwdéj metody gry ofen-
sywne;.

3. Po przemieszczeniu sie akcji cwicze-
nia do przestrzeni B, druzyna bronigca
bramki w tej przestrzeni, po odzyskaniu
posiadania pitki powinna przemiesci¢
sie do przestrzeni A podajgc pitke do jednego z kolegéw tam rozmieszczonych, co z kolei
umozliwi wszystkim zawodnikom powr6t do swoich pozycji wyjsciowych.



\ —% 4. Podstawowe formy, jakie moze przybierac
] B T ten rodzaj ¢wiczen to:

1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A, 1x1+

bramkarz, w przestrzeni B, przechodzac

do 2x2+ bramkarz lub 2x3+ bramkarz,

w przestrzeni B

2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A,
1x1+ bramkarz, w przestrzeni B,
przechodzgc do 2x2+ bramkarz lub
2x3+ bramkarz lub 3x3+ bramkarz,

w przestrzeni B

3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, 2x2+ bram-
karz, w przestrzeni B, przechodzgc do 3x3+
bramkarz lub 3x4+ bramkarz, w przestrze-
ni B

4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A,
2x2+ bramkarz, w przestrzeni B,
przechodzgc do 3x3+ bramkarz lub
3x4+ bramkarz lub 4x4+ bramkarz,
w przestrzeni B




3. Atak na przeciwng przestrzen poprzez podanie pitki do zawodnikow
z druzyny w niej rozmieszczonych

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:

1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac
sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko w przy-
padku obecnosci wiecej niz jednego srodko-

wego pomocnika lub srodkowego obroncy,
jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje prze-

wagi liczebnej w bocznych korytarzach

lub w sektorze przylegtym (jesli takowy
[ istnieje), ale tylko w fazie ofensywne.

2. Aby przejs¢ do przestrzeni B, czyli
mowigc inaczej rozpoczgé szybki atak,
zawodnicy bronigcy bramke A muszg
podac pitke do kolegi znajdujgcego sie
na przestrzeni B, co zapoczatkuje roz-
woj metody gry ofensywnej bez mozli-
wosci przemieszczania sie¢ zawodnikéw z jednej przestrzeni gry do drugie;.

3. Po przemieszczeniu si¢ akcji ¢wiczenia do
przestrzeni B, druzyna bronigca bramki w tej
przestrzeni, po odzyskaniu posiadania pit-
ki powinna przemiesci¢ si¢ do przestrzeni

A podajgc pitke do jednego z kolegow tam
rozmieszczonych, co z kolei umozliwi
wszystkim zawodnikom powrét do swoich

[ pozyciji wyjsciowych.

4. Podstawowe formy, jakie moze przyj-
mowac ten rodzaj ¢wiczen to:
1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A,
2x2+ bramkarz lub 2x3+ bramkarz,
w przestrzeni B
2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A,
2x3+ bramkarz lub 3x3+ bramkarz, w przestrzeni B
3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, 2x3+ bramkarz lub 3x3+ bramkarz, w przestrzeni B
4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A, 3x3+ bramkarz lub 3x4+ bramkarz, w przestrzeni B




Atak pozycyjny

1. Cel. Celem tego rodzaju ¢wiczen jest rozwdj akcji przeprowadzanych przez zawodnikéw
w zalezno$ci od ich misji taktycznych w ramach organizacji druzyny, wspomagany przez
szybkie przemieszczanie sie pitki i zawodnikow w celu dania odpowiedzi na warunki gry
towarzyszgce atakowi pozycyjnemu.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na dwie przestrzenie (A i B), z reguty o takich sa-
mych wymiarach. Przestrzen A jest podzielona na trzy korytarze (korytarz srodkowy i kory-
tarze boczne: prawy i lewy) i jeden lub dwa sektory gry, w ktérych rozwijajg sie sytuacje me-
taspecjalne. Z kolei w przestrzeni B rozwijajg sie sytuacje charakterystyczne dla kontrataku.
A. Cwiczenie odbywa sie poczgtkowo na przestrzeni A, w ktérej jedna z druzyn ma na
celu finalizacje ataku i zdobycie bramki. Z kolei druzyna przeciwna ma za zadanie bro-
ni¢ swojg bramke i odzyskac¢ posiadanie pitki w taki sposob, aby moéc przemiesci¢ sie
do przestrzeni B, przeksztatcajgc ¢wiczenie w atak pozycyjny. Aby mogto to mie¢ miej-
sce nalezy przemiescic pitke z jednej do drugiej przestrzeni. To przejscie pitki pomigedzy
sektorami moze by¢ nastgpi¢ poprzez jej kontrolowane prowadzenie przez linig¢ dzielgcg
przestrzenie gry lub wykonujgc podanie do jednego z kolegéw, ktdéry moze zajmowac
pozycje w tej przestrzeni.
B. Aby akcja ¢wiczenia powrdcita do przestrzeni A, zawodnicy bronigcy bramki w prze-
strzeni B po odzyskaniu pitki powinni jg podac do kolegi znajdujgcego sie w przestrzeni A.
C. Przechodzenie zawodnikéw bedgcych w ofensywie lub defensywie do przestrzeni
A moze rozwija¢ sie na dwa sposoby: (i) zawodnicy powracajg do pozycji wyjsciowych
niezaleznie od przeprowadzonych akcji, przebytego dystansu i czasu potrzebnego do
realizacji tego zamierzenia. W tym kontekscie wazne jest, aby zawodnicy stale wiedzieli
jak uchronic¢ sie przed mozliwoscig utraty pitki i jak przygotowac sie do jej zdobycia oraz
jak powrdci¢ do swoich pozycji wyjsciowych, (ii) zajmowanie tych przestrzeni jest realizo-
wane przez dowolnego zawodnika, niezaleznie od jego misji taktycznych przewidzianych
w ramach organizacji druzyny. W tym zakresie szybki powr6t do réwnowagi taktycznej
druzyny jest wazniejszy od wyjsciowych misji taktycznych kazdego zawodnika.

3. Uwarunkowania. W przestrzeni A: w celu presjonowania zawodnikéw do podejmowa-
nia szybkich decyzji i przejawiania takich zachowan taktyczno-technicznych, ktére miatyby
na celu rozwigzanie sytuacji w grze, czyli finalizacje ataku i w zaleznosci od jakosci gry
zawodnikéw, mozna wprowadzi¢ pewne ograniczenia, na przyktad: (i) zmniejszy¢ liczbe
dotkniec¢ pitki przypadajgcych na jedng interwencje (od dwdch do czterech), (ii) ograniczy¢
maksymalng liczbe podan przypadajgcych na jedng akcje (pie¢ do osmiu) lub (iii) ograni-
czy¢ czas rozwoju ataku (pietnascie do trzydziestu sekund). W przestrzeni B: pomimo, iz
nalezy takze skupi¢ sie na predkosci wykonywania akcji indywidualnej i zbiorowej majgcej
na celu rozwigzanie sytuacji w grze, mozna zawiesi¢ pewne zalecenia odnoszgce si¢ do gry
w przestrzeni A. Tak wigc dla ataku pozycyjnego zwigksza sie czas trwania samego proce-
sui liczbe podan, a zmniejsza sie liczbe dotkniec¢ pitki przypadajgcych na jedng interwencje
(ktadzie sie nacisk na akcje zbiorowe).



4. Formy. Formy organizacji tego typu ¢éwiczen bazujg na zachowaniu aspektow strate-
gicznych, taktycznych i technicznych odnoszgcych sie do éwiczen metaspecjalnych i ataku
pozycyjnego i wychodzg z nastepujgcych sytuacii: (i) z jednym lub wiekszg liczbg pomocni-
kow frontowych (ii) podawanie pitki do kolegéw znajdujgcych sie w przeciwnej przestrzeni.

1. Atak na przeciwng przestrzen ze wsparciem jednego lub wigekszej liczby
pomocnikéw frontowych

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:

1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko w przy-
\ —R padku obecnos$ci wiecej niz jednego srodko-
—— wego pomocnika lub $srodkowego obroncy,
jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje prze-
wagi liczebnej w bocznych korytarzach lub
w sektorze przylegtym (jesli takowy ist-

nieje), ale tylko w fazie ofensywne;j.

i

2. Aby przejs¢ do przestrzeni B, czyli mo-
wigc inaczej do ataku pozycyjnego, za-

wodnicy bronigcy bramke A muszg po-
dac pitke do kolegi znajdujgcego sie na
przestrzeni B, co zapoczatkuje rozwaj
ataku.



3. Po przemieszczeniu sie akgcji cwiczenia do przestrzeni B, druzyna bronigca bramki w tej
przestrzeni, po odzyskaniu posiadania pitki powinna przemiesci¢ si¢ do przestrzeni A po-

\ w—H dajgc pitke do jednego z kolegéw tam roz-
——————————— mieszczonych, co z kolei umozliwi wszystkim

zawodnikom powr6t do swoich pozycji wyj-
Sciowych.

4. Ten rodzaj ¢wiczenia moze przyjmo-
wac nastepujgce formy:
1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A,
2x2+ bramkarz, w przestrzeni B,
przechodzgc do sytuacji 4x4+ bramkarz lub 5x5+ bramkarz, w przestrzeni B
2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, 2x2+ bramkarz, w przestrzeni B, przechodzgc do sy-
tuacji 4x4+ bramkarz lub 5x5+ bramkarz lub 6x6+ bramkarz, w przestrzeni B
3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, 3x3+ bramkarz, w przestrzeni B, przechodzac do
sytuacji 5x5+ bramkarz lub 6x6+ bramkarz, w przestrzeni B
4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A, 3x3+ bramkarz, w przestrzeni B, przechodzgc do
sytuacji 6x6+ bramkarz lub 7x7+ bramkarz, w przestrzeni B

2. Atak na przeciwng przestrzen podajac pitke do zawodnikow
z druzyny tam rozmieszczonych

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:
1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnosci wiecej niz jednego srodkowego pomocnika lub srodkowego obron-
cy, jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocznych korytarzach lub
w sektorze przylegtym (jesli takowy istnieje), ale tylko w fazie ofensywne;.
2. Aby przejs¢ do przestrzeni B, czyli méwigc inaczej do ataku pozycyjnego, zawodnicy
bronigcy bramke A muszg podac pitke do kolegi znajdujgcego sie na przestrzeni B, co za-
poczatkuje rozwoj metody gry ofensywnej bez mozliwosci przemieszczania sie zawodnikow
& z jednej przestrzeni gry do drugiej.
T T e T 3. Po przemieszczeniu sie akcji ¢wiczenia do
przestrzeni B, druzyna bronigca bramki w tej
przestrzeni, po odzyskaniu posiadania pitki
powinna przemiesci¢ sie do przestrzeni
A podajgc pitke do jednego z kolegéw
. tam rozmieszczonych, co z kolei umozliwi
' wszystkim zawodnikom powr6t do swoich
pozycji wyjsciowych.




4. Podstawowe formy, jakie moze przyj-
mowac ten rodzaj ¢wiczen sg nastepu-
jace:
1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A,
4x4+ bramkarz lub 5x5+ bramkarz,
w przestrzeni B

2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, 4x4+
X bramkarz lub 5x5+ bramkarz, w prze-
______ L __ -2 strzeniB

3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A,
5x5+ bramkarz lub 6x6+ bramkarz,
w przestrzeni B
4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A,
6x6+ bramkarz lub 7x7+ bramkarz,
w przestrzeni B

Cwiczenia mieszane

1. Cel. Celem tego rodzaju ¢wiczen jest rozwoj akcji przeprowadzanych przez zawodnikéw
w zalezno$ci od ich misji taktycznych w ramach organizacji druzyny, wspomagany przez
szybkie przemieszczanie sie pitki i zawodnikow w celu dania odpowiedzi na warunki gry
towarzyszgce kontratakowi, szybkiemu atakowi i atakowi pozycyjnemu.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na trzy przestrzenie (A, B i C), z reguty o takich
samych wymiarach. Przestrzen A jest podzielona na trzy korytarze i dwa sektory gry, w kto-
rych rozwijajg sie sytuacje metaspecjalne. Z kolei w przestrzeniach B i C rozwijajg sie sytu-
acje charakterystyczne dla kontrataku, szybkiego ataku i ataku pozycyjnego.
A. Cwiczenie poczatkowo rozwija sie na przestrzeni A, w ktérej kazda z druzyn ma za
zadanie przemiesci¢ sie do przestrzeni przylegajgcej (B dla jednej z druzyn lub C dla
drugiej), przeksztatcajgc ¢wiczenie metaspecjalne w pewien rodzaj metody gry ofensyw-
nej. To przejscie do drugiej przestrzeni moze odbywac sie poprzez prowadzenie pitki
i przekroczenie linii dzielgcej obydwie przestrzenie lub poprzez jej podanie do jednego
z zawodnikow z druzyny celowo znajdujgcego sie na jednej z przestrzeni.
B. Po przemieszczeniu sie akcji ¢wiczenia do przestrzeni B lub C, druzyny starajg sie
przeprowadzi¢ atak i zdobyé bramke. Druzyna bronigca bramki na swojej przestrzeni
stara sie przejg¢ pitke i przemiescic jg do przestrzeni A, a nastepnie do przestrzeni przy-



legtej z zamiarem przeprowadzenia natarcia na bramke przeciwnika. Wszelkie przejscia
z jednej przestrzeni gry do drugiej odbywajg sie w sposob opisany w punkcie A. .

C. Pomiedzy przestrzeniami powinni poruszac¢ sie zawsze Ci sami zawodnicy w celu
ulepszenia i wzmocnienia swoich podstawowych dziatann. Pomocnicy mogg tworzy¢ sy-
tuacje przewagi lub réwnowagi liczebnej w bocznych korytarzach przestrzeni A (2x1) lub
w przylegajgcym sektorze (3x2 lub 3x3).

D. Przechodzac do przestrzeni B lub C, w kazdej fazie ¢wiczenia mozna wybrac napastni-
kéw i obroncow, ktorzy po ukonczeniu akcji ofensywnej lub po utracie pitki mogg natych-
miast powrdéci¢ na swoje podstawowe pozycje. Dlatego w zaleznosci od tego, w jaki spo-
s6b chce sig przeprowadzi¢ ofensywe, zawodnicy mogg przemiescic¢ sie do przestrzeni B
lub C, na przyktad: srodkowi pomocnicy, jeden srodkowy pomocnik i jeden z pomocnikéw
skrzydtowych lub dwaj pomocnicy skrzydtowi jednoczesnie.

3. Uwarunkowania. W przestrzeni A: w celu presjonowania zawodnikéw do podejmowa-
nia szybkich decyzji i przejawiania takich zachowan taktyczno-technicznych, ktére miatyby
na celu rozwigzanie sytuacji w grze, czyli finalizacje ataku i w zaleznosci od jakosci gry
zawodnikéw, mozna wprowadzi¢ pewne ograniczenia, na przyktad: (i) zmniejszy¢ liczbe
dotknie¢ pitki przypadajgcych na jedng interwencje (od dwdch do czterech), (ii) ograniczy¢
maksymalng liczbe podan przypadajgcych na jedng akcje (pie¢ do o$miu) lub (iii) ograni-
czy¢ czas rozwoju ataku (pietnascie do trzydziestu sekund). W przestrzeniach B i C: takze
nalezy przywigzywac uwage do szybkosci wykonywania i konczenia procesu ofensywnego.
Jednakze dla kontrataku i szybkiego ataku wprowadza sie ograniczenia jego trwania od
dziesieciu do pietnastu sekund oraz liczbe podan (od trzech do szesciu), ale nie ogranicza



sie liczby dotknie¢ pitki przypadajgcych na interwencje (ktadzie sie nacisk na akgcje i ini-
cjatywy indywidualne). W ataku pozycyjnym zwigksza sie czas trwania tego procesu oraz
liczbe podan, a ogranicza sie liczbe dotknie¢ przypadajgcych na interwencje (ktadzie sie
nacisk na akcje zbiorowe).

4. Formy. Formy organizacji tego typu ¢wiczen bazujg na zachowaniu aspektow strategicz-
nych, taktycznych i technicznych odnoszgcych sie do éwiczen metaspecjalnych i wybra-
nych metod gry ofensywnej. Spéjrzmy na ich podstawowe formy:
1. W przestrzeni A: 1x1 w bocznych korytarzach i 2x2 lub 3x3 w kazdym sektorze gry
2. W przestrzeni B i C: przy kontrataku 1x1 przechodzac do 2x1 lub 2x2. W szybkim ataku
1x2 lub 2x2, przechodzgc do 2x3 lub 3x3. W ataku pozycyjnym 2x3 lub 3x3, przechodzgc
do 4 x 4 lub 4x5.




TEMAT 8. Cwiczenia
metaspecjalne wspomagane
przez prace w sektorach

Opis strukturalny tego rodzaju ¢wiczen:
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Rozmieszczenie zawodnikow na wszystkich pozycjach wywodza-
cych sie z uktadu taktycznego druzyny, czyli: bramkarza, obrofncow (srodkowych i skrzy-
dtowych), pomocnikéw (srodkowych, wewnetrznych i skrzydtowych) oraz napastnikow
skrzydtowych. Liczba zawodnikéw jest zmienna i zaczyna sie od 4x4+ bramkarz a konczy
na 8x8+ bramkarz.
1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzen gry, jakg stosuje sig przy tego rodzaju ¢wiczeniach
to co najmniej potowa boiska. Moze tez by¢ przestrzenh nieco bardziej ograniczona, lecz
nigdy nie jest ona mniejsza niz przestrzeh mieszczgca sie pomiedzy bocznymi liniami
wyznaczajgcymi pole karne. Przestrzen gry jest zazwyczaj podzielona na dwie czesci.
W przestrzeni A wyznacza sie jeden lub dwa sektory gry i trzy korytarze. W przestrzeni
B wyznacza sie strefe odpowiednig dla liczby zawodnikow, ktérzy biorg udziat w rozwoju
éwiczenia, podzielong na dwa sektory gry.
1.3. Czynnik techniczny. Akcje taktyczno-techniczne, jakie przewazajg w tego rodzaju
éwiczeniach to akcje ofensywne lub defensywne o charakterze indywidualnym lub zbio-
rowym.
1.4. Czynnik zwigzany z czasem realizacji czynnosci. Wazne jest, aby w przestrzeni Aroz-
woj éwiczenia charakteryzowat sie duzg predkoscig przeprowadzania akcji zbiorowych
i indywidualnych. Stgd tez koniecznos$¢ ograniczenia w wigkszosci sytuacji treningowych,
liczby dotknie¢ pitki (jedno do trzech) przypadajgcych na interwencje, liczby podan przy-
padajgcych na jedng akcje ofensywng, az do momentu jej zakonczenia (sze$¢ do dziesie-
ciu) oraz czasu trwania tego procesu (pietnascie do trzydziestu sekund). W przestrzeni
B takze nalezy potozy¢ nacisk na predkos$¢ wykonywania akcji, ale mozna zawiesic zale-
cenie odnoszgce sie do ograniczen strukturalnych, jakie wprowadza si¢ w przestrzeni A.
1.5. Czynnik komunikacyjny. Wykorzystanie wszystkich zasad charakterystycznych dla
gry ofensywnej (penetracja boiska, krycie ofensywne i mobilno$¢) i defensywnej ( bloko-
wanie, krycie defensywne i réwnowaga).



1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty pomocnicze, jakich gtéwnie uzywa sie przy tego
rodzaju ¢wiczeniach to: pitki, kamizelki w trzech kolorach, jedna ruchoma bramka (do
wyboru) i oznaczniki.

2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczby zawodnikéw i prze-
strzeni wymaganej do przeprowadzenia éwiczenia. Z reguty im wyzsze bedg te parametry
(liczba zawodnikow i przestrzen) tym dtuzszy bedzie rzeczywisty czas trwania ¢wiczenia,
ktére moze trwaé maksymalnie pie¢ minut. W przeciwnym razie, im mniejsza bedzie licz-
ba zawodnikéw i odpowiednia przestrzenh gry, tym czas trwania ¢wiczenia bedzie krétszy
i bedzie wynosit od dwoch do trzech minut.
2.2. Catkowita dtugosc cwiczenia. Catkowita dtugosc¢ catego éwiczenia jest zmienna
i moze wynosi¢ od 10 do 30 minut, w zaleznosci od wspomnianych uprzednio parame-
trow, czyli liczby zawodnikdw i rozmiaru przestrzeni gry.
2.3. Intensywnosc. Intensywno$¢ ¢wiczenia moze by¢ maksymalna (95 do 100%) i pra-
wie maksymalna (85 do 95%). System zasilajgcy uktad energetyczny zawodnikéw to
przejscie od éwiczen anaerobowych do aerobowych w zalezno$ci od liczby powtdrzen.
Mozna takze ograniczy¢ czas przerwy pomiedzy ¢wiczeniami, czyli skroci¢ czas rege-
neracji po ¢wiczeniu. Ustalenie intensywnosci ¢wiczenia jest fundamentalnym i nieod-
tacznym aspektem dla prawidtowej realizacji tego typu éwiczen, ktérych intensywnoscé
powinna by¢ stata od poczatku do konca.
2.4. Regeneracja. W grach o zmniejszonej liczbie zawodnikéw i przestrzeni, czynnik re-
generacyjny jest zmienny i moze wynosi¢ od 1:3 (regeneracja zajmuje trzy razy wiecej
czasu, niz trwato ¢wiczenie) do 1:1 (regeneracja po éwiczeniu trwa tyle samo co to ¢wi-
czenie). Wazne jest, aby zawodnicy zaczynali powtarzanie ¢wiczenia z pulsem o wartosci
100/140 uderzen serca na minuteg.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen éwiczenia dla obranych parametrow wy-
nosi od jednego do czterech i jest zmienna w zaleznosci od wspomnianych wyzej para-
metréw. Cwiczenia metaspecjalne wspomagane przez prace w sektorach sg konstru-
owane na zasadach éwiczen: (1) w jednym sektorze i trzech korytarzach gry, (2) w dwéch
sektorach i trzech korytarzach gry.

Jeden sektor i trzy korytarze gry

1. Cel. Celem tego rodzaju ¢wiczen jest rozwdj akcji przeprowadzanych przez zawodnikéw
w zaleznosci od ich misji taktycznych przewidzianych w ramach organizacji druzyny, wspo-
magany przez szybkie przemieszczanie si¢ pitki i okreslonej liczby zawodnikow spetniaja-
cych swoje defensywne i ofensywne role.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na dwie przestrzenie (A i B). Przestrzen A jest
podzielona na trzy korytarze (korytarz srodkowy i korytarze boczne: prawy i lewy) i jeden
sektor gry, w ktorych rozwijajg sie sytuacje metaspecjalne. W przestrzeni B teren gry po-
dzielony jest na dwa sektory. W tej przestrzeni rozwijajg sie akcje majgce na celu wzmoc-
nienie wspotpracy sektorowej i miedzysektorowej druzyny, dlatego rozmieszcza sie tam



odpowiednig liczbe zawodnikéw. Przejscie
z jednego sektora do drugiego zalezy od po-
dania pitki do kolegi tam rozmieszczonego,
tworzgc sytuacje przewagi lub réwnowagi
liczebnej.

A. W przestrzeni A zawodnicy muszg
trzymac sie swoich przestrzeni dziata-

nia. Tylko w przypadku obecnosci wie-
cej niz jednego srodkowego pomocnika

lub srodkowego obroncy, jeden z nich moze
stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocz-
nych korytarzach, ale tylko w bedac w fazie
ofensywnej.
B. Przemieszczenie sie akcji gry do prze-
strzeni B moze odbywac sie na dwa spo-
, soby: (i) poprzez podanie pitki bezposred-

nio do napastnika lub napastnikow
znajdujgcych sie na przestrzeni B lub
(ii) przekraczajac linie dzielgce dwie
przestrzenie (A i B) jednoczesnie pro-
wadzac pitke.

C. W przestrzeni B zawodnicy ze srodkowego
sektora mogg wejs¢ do sektora ofensywne-
go, tworzgc tym samym sytuacje przewagi
lub réwnowagi liczebnej. Nastepnie tym
przemieszczeniom ofensywnym mogg
towarzyszy¢ obroncy wykonujgcy akcje

krycia bezposredniego. Po utracie

pitki przez ktéregos z zawodnikéw

(napastnika lub obronce) powinni oni
natychmiast powrdci¢ do swoich wyj-
Sciowych pozyciji.



52— D. Druzyna bronigc bramki w przestrzeni B,
' aby moc przejs¢ do przestrzeni A powinna
podac pitke do kolegi lub kolegdéw tam roz-
mieszczonych pozwalajgc w ten sposéb,
aby wszyscy zawodnicy mogli powrdcié
na swoje poczgtkowe pozycje.

3. Uwarunkowania. W przestrzeni A:
w celu presjonowania zawodnikéw do
podejmowania szybkich decyzji i prze- @Yoo __
jawiania takich zachowan taktyczno-
technicznych, ktére miatyby na celu
rozwigzanie danej sytuacji w grze, czyli finalizacje ataku i w zaleznosci od jakosci gry za-
wodnikdw mozna wprowadzi¢ pewne ograniczenia, na przyktad: (i) zmniejszy¢ liczbe do-
tknie¢ pitki przypadajgcych na jedng interwencje (od dwdch do czterech), (ii) ograniczy¢
maksymalng liczbe podan przypadajgcych na jedng akcje (pie¢ do osmiu) lub (iii) ograni-
czy¢ czas rozwoju ataku (dziesie¢ do pietnastu sekund). W przestrzeni B: pomimo, iz nale-
zy takze ktas¢ nacisk na predkos$¢ wykonywania akcji indywidualnej i zbiorowej majgcej na
celu rozwigzanie sytuacji w grze, mozna zawiesi¢ pewne zalecenia odnoszace si¢ do gry
w przestrzeni A. Warto wigec odpusci¢ zawodnikom wszelkie ograniczenia z wyjgtkiem tych,
ktore towarzyszg przejsciu z jednego sektora do drugiego.

4. Formy. Podstawowe formy organizacyjne, jakie moze przyjmowac ten rodzaj ¢wiczen sg
nastepujgce:

1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 3x3+1x1+ bramkarz, w przestrzeni B
. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 3x3+2x2+ bramkarz, w przestrzeni B
. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 3x3+2x2+ bramkarz, w przestrzeni B
. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 4x4+2x2+ bramkarz, w przestrzeni B
. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 3x3+3x3+ bramkarz, w przestrzeni B
. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 4x4+2x2+ bramkarz, w przestrzeni B
. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 4x4+3x3+ bramkarz, w przestrzeni B

~N o ok WN

Dwa sektory i trzy korytarze gry

1. Cel. Celem tego rodzaju ¢wiczen jest rozwdj akcji przeprowadzanych przez zawodnikéw
w zalezno$ci od ich misji taktycznych przewidzianych w ramach organizacji druzyny, wspo-
magany przez szybkie przemieszczanie sie pitki i okreslonej liczby zawodnikow spetniaja-
cych swoje role defensywne i ofensywne.



2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na
dwie przestrzenie (A i B). Przestrzen A jest
podzielona na trzy korytarze (korytarz $rod-
kowy i korytarze boczne: prawy i lewy)
i dwa sektory gry, w ktérych rozwijajg
sie sytuacje metaspecjalne. Z kolei prze-

strzen B podzielona jest na dwa sekto-
ry. W tej przestrzeni rozwijajg sie akcje .
majgce na celu wzmocnienie wspoétpracy % v
sektorowej i migdzysektorowej druzyny,
dlatego rozmieszcza sig tam odpowiednig
liczbe zawodnikéw. Przejscie z jednego sektora do drugiego zalezy od podania pitki do
kolegi tam znajdujgcego sie, tworzgc sytuacje przewagi lub réwnowagi liczebne;j.
A. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnosci wiecej niz jednego $rodkowego pomocnika lub $rodkowego
obronicy, jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocznych koryta-
rzach, ale tylko w fazie ofensywne;j.
B. Przemieszczenie sie akcji gry do przestrzeni B moze odbywac sie na dwa sposoby: (i)
poprzez podanie pitki bezposrednio do napastnika lub napastnikdow znajdujgcych sie na
przestrzeni B lub (ii) przekraczajgc linie dzielgce dwie przestrzenie (A i B) jednoczesnie
prowadzac pitke.

C. W przestrzeni B zawodnicy ze srodkowego
sektora mogg wejs¢ do sektora ofensywne-
go, tworzgc tym samym sytuacje przewagi
lub réwnowagi liczebnej. Nastgpnie tym
przemieszczeniom ofensywnym mogg
towarzyszy¢ obroncy wykonujgcy akcje

krycia bezposredniego. Po utracie
pitki przez ktérego$ z zawodnikéw
(napastnika lub obronce), powinni oni
natychmiast powréci¢ do sowich wyj-
Sciowych pozyciji.

D. Druzyna bronigc bramki w przestrzeni B, aby méc przejs¢ do przestrzeni A powinna
podac¢ pitke do kolegi lub kolegéw tam rozmieszczonych pozwalajgc w ten sposob, aby
wszyscy zawodnicy mogli powrdcié na swoje poczgtkowe pozycje.



3. Uwarunkowania. W przestrzeni A: w celu
presjonowania zawodnikow do podejmowa-
nia szybkich decyzji i przejawiania takich
zachowan taktyczno-technicznych, ktére
miatyby na celu rozwigzanie danej sytu-
acji w grze, czyli finalizacje ataku i w za-

leznosci od jakosci gry zawodnikéw
mozna wprowadzi¢ pewne ogranicze-
nia, na przyktad: (i) zmniejszy¢ liczbe — Y. _ A\
dotknie¢ pitki przypadajgcych na jed-
ng interwencje (od dwoch do czterech),
(i) ograniczy¢ maksymalna liczbe podan przypadajgcych na jedng akcje (pie¢ do osmiu) lub
(iii) ograniczy¢ czas rozwoju ataku (dziesie¢ do

pietnastu sekund). W przestrzeni B: pomimo,
iz nalezy ktas¢ nacisk na predkos¢ wykony-
wania akgcji indywidualnej i zbiorowej majg-
cej na celu rozwigzanie sytuacji w grze,
mozna zawiesi¢ pewne zalecenia odno-
, szgce sie do gry w przestrzeni A. Warto

wiec odpusci¢ zawodnikom wszelkie
ograniczenia z wyjgtkiem tych, ktore
towarzyszg przejsciu z jednego sektora
do drugiego.

4. Formy. Podstawowe formy organizacyj-

ne, jakie moze przyjmowac ten rodzaj ¢wiczen sg nastepujace:

. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 4x4+2x2+ bramkarz, w przestrzeni B
. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 3x3+2x2+ bramkarz, w przestrzeni B
. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 3x3+3x3+ bramkarz, w przestrzeni B
. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 4x4+2x2+ bramkarz, w przestrzeni B
. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 4x4+3x3+ bramkarz, w przestrzeni B
. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 5x5+2x2+ bramkarz, w przestrzeni B
. 7X7+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 4x4+3x3+ bramkarz, w przestrzeni B
. 7X7+ bramkarz, w przestrzeni A, przechodzgc do 5x5+3x3+ bramkarz, w przestrzeni B
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TEMAT 9. Cwiczenia
metaspecjalne wspomagane przez
sytuacje gry z ograniczeniami

Opis strukturalny tego rodzaju ¢wiczen:
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Rozmieszczenie zawodnikow na wszystkich pozycjach wywodza-
cych sie z uktadu taktycznego druzyny, czyli: bramkarza, obrofncow (srodkowych i skrzy-
dtowych), pomocnikéw (srodkowych, wewnetrznych i skrzydtowych) oraz napastnikow
skrzydtowych. Liczba zawodnikéw jest zmienna i zaczyna sie od 4x4+ bramkarz a konczy
na 8x8+ bramkarz.
1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzen gry, jakg stosuje sig przy tego rodzaju ¢wiczeniach
to co najmniej potowa boiska. Moze tez by¢ przestrzenh nieco bardziej ograniczona, lecz
nigdy nie jest ona mniejsza niz przestrzeh mieszczgca sie pomiedzy bocznymi liniami
wyznaczajgcymi pole karne. Przestrzen gry jest zazwyczaj podzielona na dwie czesci.
W przestrzeni A wyznacza sie jeden lub dwa sektory gry i trzy korytarze. W przestrzeni
B wyznacza sie strefe odpowiednig dla liczby zawodnikéw biorgcych udziat w rozwoju
éwiczenia.
1.3. Czynnik techniczny. Akcje taktyczno-techniczne, jakie przewazajg w tego rodzaju
éwiczeniach to akcje ofensywne lub defensywne o charakterze indywidualnym lub zbio-
rowym.
1.4. Czynnik zwigzany z czasem realizacji czynnosci. Wazne jest, aby w przestrzeni Aroz-
woj éwiczenia charakteryzowat sie duzg predkoscig przeprowadzania akcji zbiorowych
i indywidualnych. Stgd tez koniecznos$¢ ograniczenia w wigkszosci sytuacji treningowych,
liczby dotknie¢ pitki (jedno do trzech) przypadajgcych na interwencje, liczby podan przy-
padajgcych na jedng akcje ofensywng, az do momentu jej zakonczenia (sze$¢ do dziesie-
ciu) oraz czasu trwania tego procesu (pietnascie do trzydziestu sekund). W przestrzeni
B takze nalezy potozy¢ nacisk na predkos$¢ wykonywania akcji, ale mozna zawiesic zale-
cenie odnoszgce sie do ograniczen strukturalnych, jakie wprowadza si¢ w przestrzeni A.
1.5. Czynnik komunikacyjny. Wykorzystanie wszystkich zasad charakterystycznych dla
gry ofensywnej (penetracja boiska, krycie ofensywne i mobilno$¢) i defensywnej ( bloko-
wanie, krycie defensywne i réwnowaga).



1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty pomocnicze, jakich gtéwnie uzywa sie przy tego
rodzaju ¢wiczeniach to: pitki, kamizelki w trzech kolorach, jedna ruchoma bramka (do
wyboru) i oznaczniki.

2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczby zawodnikéw i prze-
strzeni wymaganej do przeprowadzenia éwiczenia. Z reguty im wyzsze bedg te parametry
(liczba zawodnikdw i przestrzen), tym dtuzszy bedzie rzeczywisty czas trwania ¢wiczenia,
ktéry moze wynosi¢ maksymalnie pie¢ minut. W przeciwnym razie, im mniejsza bedzie
liczba zawodnikow i odpowiednia przestrzen gry, tym czas trwania ¢wiczenia bedzie krét-
szy i bedzie wynosit od dwoch do trzech minut.
2.2. Catkowita dtugosc cwiczenia. Catkowita dtugosc¢ catego éwiczenia jest zmienna
i moze wynosi¢ od 10 do 30 minut, w zaleznosci od wspomnianych uprzednio parame-
trow, czyli liczby zawodnikdw i rozmiaru przestrzeni gry.
2.3. Intensywnosc. Intensywno$¢ ¢wiczenia moze by¢ maksymalna (95 do 100%) i pra-
wie maksymalna (85 do 95%). System zasilajgcy uktad energetyczny zawodnikéw to
przejscie od éwiczen anaerobowych do aerobowych w zalezno$ci od liczby powtdrzen.
Mozna takze ograniczy¢ czas przerwy pomiedzy ¢wiczeniami, czyli skroci¢ czas rege-
neracji po ¢wiczeniu. Ustalenie intensywnosci ¢wiczenia jest fundamentalnym i nieod-
tacznym aspektem dla prawidtowej realizacji tego typu éwiczen, ktérych intensywnoscé
powinna by¢ stata od poczatku do konca.
2.4. Regeneracja. W grach o zmniejszonej liczbie zawodnikéw i przestrzeni, czynnik re-
generacyjny jest zmienny i moze wynosi¢ od 1:3 (regeneracja zajmuje trzy razy wiecej
czasu, niz trwato ¢wiczenie) do 1:1 (regeneracja po éwiczeniu trwa tyle samo co to ¢wi-
czenie). Wazne jest, aby zawodnicy zaczynali powtarzanie ¢wiczenia z pulsem o wartosci
100/140 uderzen serca na minuteg.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen éwiczenia dla obranych parametrow wy-
nosi od jednego do czterech i jest zmienna w zaleznosci od wspomnianych wyzej para-
metréw. Cwiczenia metaspecjalne wspomagane przez sytuacje o ograniczonej przestrze-
ni i liczbie zawodnikéw sg konstruowane na podstawach éwiczen: (1) dla jednego sektora
i trzech korytarzy gry oraz (2) dwéch sektoréw i trzech korytarzy gry.

Jeden sektor i trzy korytarze gry

1. Cel. Celem tego rodzaju ¢wiczen jest rozwdj akcji przeprowadzanych przez zawodnikéw
w zaleznosci od ich misji taktycznych przewidzianych w ramach organizacji druzyny, wspo-
magany przez szybkie przemieszczanie si¢ pitki i okreslonej liczby zawodnikow spetniaja-
cych swoje role defensywne i ofensywne.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na dwie przestrzenie (A i B). Przestrzen A jest
podzielona na trzy korytarze (korytarz srodkowy i korytarze boczne: prawy i lewy) i jeden
sektor gry, w ktérym rozwijajg sie sytuacje metaspecjalne. Z kolei w przestrzeni B rozwijajg
sie akcje, w ktérych udziat bierze mniejsza liczba zawodnikow.



A. Cwiczenie rozwija sie poczatkowo w przestrzeni A, w ktérej jedna z druzyn ma na celu
zdobycie bramki, podczas gdy druga druzyna stara sie broni¢ bramki, odzyska¢ posiada-
nie pitki i przemiescic¢ akcje do przestrzeni B, przeksztatcajgc ¢wiczenie metaspecjalne
w sytuacje rywalizacyjng na zmniejszonej przestrzeni gry i o zmniejszonej liczbie zawod-
nikéw. Aby to mogto mie¢ miejsce nalezy przemiesci¢ pitke z jednej do drugiej przestrzeni
za pomocg podania jej do kolegi znajdujgcego sie w przeciwnej przestrzeni lub za pomo-
cg przekroczenia linii dzielgcej boisko przy jednoczesnym kontrolowaniu pitki.

B. Aby akcja ¢wiczenia powrdcita do przestrzeni A, zawodnicy bronigcy bramki w prze-
strzeni B powinni po odzyskaniu pitki podac jg do kolegi tam znajdujgcego sie.

C. Przejscie zawodnikéw petnigcych misje ofensywne lub defensywne do przestrzeni A,
moze odbywac sie na dwa sposoby: (i) zawodnicy powracajg na swoje pozycje wyjsciowe
niezaleznie od przeprowadzonych akcji, przebytego dystansu i czasu potrzebnego do
powrotu na pierwotng pozycje lub (ii) zajecie pozycji w tej przestrzeni odbywa sie przez
dowolnego zawodnika niezaleznie od jego misji taktycznych w ramach organizacji dru-
zyny. W tym zakresie szybki powrét do rownowagi taktycznej druzyny jest wazniejszy od
wyjsciowych misji taktycznych kazdego zawodnika.

3. Uwarunkowania. W przestrzeni A: w celu presjonowania zawodnikéw do podejmowania
szybkich decyzji i przejawiania takich zachowan taktyczno-technicznych, ktére miatyby na
celu rozwigzanie sytuacji w grze, czyli finalizacje ataku i w zaleznos$ci od jakosci gry zawod-
nikdw mozna wprowadzi¢ pewne ograniczenia, na przyktad: (i) zmniejszy¢ liczbe dotknieé
pitki przypadajgcych na jedng interwencje (od dwoch do czterech), (ii) ograniczy¢ maksy-
malng liczbe podan przypadajgcych na jedng akcje (pie¢ do o$miu) lub (iii) ograniczy¢ czas
rozwoju ataku (dziesie¢ do pietnastu sekund). W przestrzeni B: pomimo, iz nalezy takze
zwroci¢ uwage na predkos¢ wykonywania akcji indywidualnej i zbiorowej majgcej na celu
rozwigzanie danej sytuacji w grze, mozna rozszerzy¢ wskazane parametry strukturalne lub
catkowicie z nich zrezygnowac¢. W ten sposéb zwalnia sie zawodnikéw z wszelkich uwa-
runkowan.

4. Formy. Jest wiele form, jakie moze przyjmowac to ¢wiczenie. W opisanych okoliczno-
Sciach przytoczymy trzy fundamentalne formy: (i) atak na przeciwng przestrzen bez pomoc-
nika frontowego, (ii) atak na przeciwng przestrzen z jednym lub wigkszg liczbg pomocnikow
frontowych i (iii) atak na przeciwng przestrzen poprzez podanie pitki do kolegéw tam roz-
mieszczonych.

1. Atak na przeciwng przestrzen bez pomocnika frontowego

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:
1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnosci wigcej niz jednego srodkowego pomocnika lub srodkowego obron-
cy, jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocznych korytarzach, ale
tylko w fazie ofensywne;j.
2. Poniewaz w przestrzeni B nie ma zadnego zawodnika, zawodnicy bronigcy bramki
w przestrzeni A, aby moc przemiesci¢ sie do przeciwnej przestrzeni muszg przekroczy¢



linie dzielgca przestrzenie (A i B) jednoczesnie
kontrolujgc pitke.

3. W przypadku kiedy druzyna bronigca

bramki w przestrzeni B odzyska posiadanie
pitki, powinna podac jg do kolegi znajdujg-
cego sie w przestrzeni A, pozwalajgc tym
samym, aby zawodnicy mogli szybko po-
wroci¢ na swoje pozycje wyjsciowe.

3

4. Podstawowe formy organizacji tego
typu éwiczen sg nastepujgce:
1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A, }
przechodzgc do 3x3+ bramkarz + \

(1x1+ bramkarz) w przestrzeni B \F R : R

2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, przecho-
dzac do 4x4+ bramkarz + (1x1+ bramkarz)
w przestrzeni B
3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, prze-
chodzgc do 4x4+ bramkarz + (2x2+ bram-
karz) w przestrzeni B

4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A,
przechodzgc do 5x5+ bramkarz +
(2x2+ bramkarz) w przestrzeni B




2. Atak na przeciwng przestrzen z jednym lub wigkszg liczbg
pomocnikéw frontowych

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:
1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnosci wigcej niz jednego srodkowego pomocnika lub srodkowego obron-
cy, jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocznych korytarzach, ale
tylko w fazie ofensywne;.
. » 2. Przemieszczenie sig akcji gry do przestrzeni
\ B moze odbywac sie na dwa sposoby: (i) po-
przez podanie pitki bezposrednio do napast-
nika znajdujgcego sie w przestrzeni B lub
(ii) poprzez przekroczenie linii dzielgcej
obydwie przestrzenie (A i B) kontrolujgc
L pitke.

3. Druzyna bronigca bramki w prze-
strzeni B, aby moc przemiesci¢ akcje
do przestrzeni A powinna podac pitke do
kolegi znajdujgcego sie tam, pozwalajgc

w ten sposob, aby wszyscy zawodnicy mo- iside

gli powrécic¢ na swoje ustalone pozycje.

4. Podstawowe formy, jakie moze przyjmowac ten rodzaj cwiczen to:
1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A, i 1x1+ bramkarz, w przestrzeni B, przechodzgc do
4x4+ bramkarz + (1x1+ bramkarz) w przestrzeni A
2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, i 1x1+ bramkarz, w przestrzeni B, przechodzgc do
5x5+ bramkarz + (1x1+ bramkarz) w przestrzeni A

5 b 3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, i 2x2+ bram-
\ ' karz, w przestrzeni B, przechodzgc do 5x5+
bramkarz + (2x2+ bramkarz) w przestrzeni A
4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A, i 2x2+
bramkarz, w przestrzeni B, przechodzac
do 6x6+ bramkarz + (3x3+ bramkarz)
w przestrzeni A

4. 7x7+ bramkarz, w przestrzeni A,
i 2x2+ bramkarz, w przestrzeni B,
przechodzgc do 7x7+ bramkarz +
(2x2+ bramkarz) w przestrzeni A




3. Atak na przeciwng przestrzen poprzez podanie pitki
do rozmieszczonych tam kolegow

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:
1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnosci wigcej niz jednego srodkowego pomocnika lub srodkowego obron-
cy, jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocznych korytarzach, ale
tylko w fazie ofensywne;.
2. Przechodzenie z jednego rodzaju ¢wiczenia do drugiego odbywa sie za pomocg podania
pitki z przestrzeni A do przestrzeni B. W tym przypadku zawodnicy nie przemieszczajg sie,
pozostajgc na przydzielonych sobie pozycjach.

i 3. W nastepnie fazie mozna stworzy¢ sytuacje

przewagi liczebnej na jednej czy drugiej prze-

strzeni poprzez przejscie zawodnika wyko-
nujgcego podanie przemieszczajgce pitke
do drugiej przestrzeni.

g
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:* 4. Po uptywie okreslonego czasu céwi-
czenia wszyscy zawodnicy zmieniajg
przestrzen dziatania w taki sposob, ze
zawodnicy grajgcy bez ograniczen prze-
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strzennych przechodzg do przestrzeni,
gdzie takie ograniczenia obowigzujg,
a zawodnicy grajgcy z ograniczeniami
przechodzg do przestrzeni, gdzie nie
ma zadnych zalecen co do wielkosci
przestrzeni gry.

5. Podstawowe formy organizacji, jakie
moga przyjmowac te ¢wiczenia sg naste-
pujgce:

1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A, i 4x4+
bramkarz, w przestrzeni B

2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, i 5x5+
bramkarz, w przestrzeni B

3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, i 6x6+
bramkarz, w przestrzeni B

Nastepnie mozna zaburzy¢ takie stosunki liczbowe poprzez przej$cie napastnika wyko-
nujgcego podanie z jednej do drugiej przestrzeni gry.



Dwa sektory i trzy korytarze gry

1. Cel. Celem tego rodzaju ¢wiczen jest rozwdj akcji przeprowadzanych przez zawodnikéw
w zalezno$ci od ich misji taktycznych przewidzianych w ramach organizacji druzyny, wspo-
magany przez szybkie przemieszczanie sie pitki i okreslonej liczby zawodnikow spetniaja-
cych swoje role defensywne i ofensywne.

2. Organizacja. Teren gry jest podzielony na dwie przestrzenie (A i B). Przestrzen A jest
podzielona na trzy korytarze (korytarz srodkowy i korytarze boczne: prawy i lewy) i dwa sek-
tory gry, w ktérych rozwijajg sie sytuacje metaspecjalne. Z kolei w przestrzeni B rozwijajg sie
akcje ze zmniejszong liczbg zawodnikow.
A. Cwiczenie rozwija sie poczatkowo w przestrzeni A, w ktérej jedna z druzyn ma na celu
zdobycie bramki, podczas gdy druga druzyna stara sie broni¢ bramki i odzyska¢ posiada-
nie pitki i przemiescic¢ akcje do przestrzeni B, przeksztatcajgc ¢wiczenie metaspecjalne
w sytuacje rywalizacyjng na zmniejszonej przestrzeni gry i o zmniejszonej liczbie zawod-
nikéw. Aby to mogto mie¢ miejsce nalezy przemiescic pitke z jednej do drugiej przestrzeni
za pomocg podania jej do kolegi znajdujgcego sie w przeciwnej przestrzeni lub za pomo-
cg przekroczenia linii dzielgcej boisko przy jednoczesnym kontrolowaniu pitki.
B. Aby akcja ¢wiczenia powrdcita do przestrzeni A, zawodnicy bronigcy bramki w prze-
strzeni B powinni po odzyskaniu pitki podac jg do kolegi znajdujgcego sie w przestrzeni A.
C. Przejscie zawodnikéw petnigcych misje ofensywne lub defensywne do przestrzeni A,
moze odbywac sie na dwa sposoby: (i) zawodnicy powracajg na swoje pozycje wyjsciowe
niezaleznie od przeprowadzonych akcji, przebytego dystansu i czasu potrzebnego do
powrotu na pierwotng pozycje lub (ii) zajecie pozycji w tej przestrzeni odbywa sie przez
dowolnego zawodnika, niezaleznie od jego misji taktycznych w ramach organizacji dru-
zyny. W tym zakresie szybki powrét do rownowagi taktycznej druzyny jest wazniejszy od
wyjsciowych misji taktycznych kazdego zawodnika.

3. Uwarunkowania. W przestrzeni A: w celu naciskania zawodnikéw do podejmowania
szybkich decyzji i przejawiania takich zachowan taktyczno-technicznych, ktére miatyby na
celu konkretne rozwigzanie sytuacji w grze, czyli finalizacje ataku i w zaleznosci od jako-
Sci gry zawodnikéw, mozna wprowadzi¢ pewne ograniczenia, na przyktad: (i) zmniejszy¢
liczbe dotknie¢ pitki przypadajgcych na jedng interwencje (od dwdch do czterech), (ii) ogra-
niczy¢ maksymalng liczbe podan (szes$¢ do dziesieciu) lub (iii) ograniczy¢ czas rozwoju
ataku (pietnascie do dwudziestu sekund). W przestrzeni B: pomimo, iz nalezy takze skupia¢
sie na predkosci wykonywania akcji indywidualnej i zbiorowej majgcej na celu rozwigzanie
sytuacji w grze, mozna rozszerzy¢ wskazane parametry strukturalne lub catkowicie z nich
zrezygnowac, zwalniajgc zawodnikéw z wszelkich uwarunkowan.

4. Formy. Jest wiele form, jakie moze przyjmowac to ¢wiczenie. W opisanych okoliczno-
$ciach przytoczymy trzy fundamentalne formy: (i) atak na przeciwng przestrzen bez po-
mocnika frontowego, (ii) atak na przeciwng przestrzen z jednym lub wigkszg liczbg pomoc-
nikéw frontowych i (iii) atak na przeciwng przestrzen poprzez podani pitki do kolegéw tam
rozmieszczonych.



1. Atak na przeciwng przestrzen bez pomocnika frontowego

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:
1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnosci wigcej niz jednego srodkowego pomocnika lub srodkowego obron-
cy, jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocznych korytarzach lub
w przylegajgcym sektorze, ale tylko w fazie ofensywne;.
P ¢ 2. Poniewaz w przestrzeni B nie ma zadne-
' go zawodnika, zawodnicy bronigcy bramki
w przestrzeni A, aby méc przemiescic sie do
przeciwnej przestrzeni muszg przekroczy¢
linie dzielgca przestrzenie (A i B) jedno-
czesnie kontrolujgc pitke
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3. W przypadku kiedy druzyna bronigca
bramki w przestrzeni B odzyska posia-
danie pitki, powinna podac¢ jg do kolegi
rozmieszczonego w przestrzeni A, po-
zwalajgc tym samym, aby zawodnicy
mogli szybko powrdcié na swoje pozycje
wyjsciowe.

» b 4. Podstawowe formy, jakie moze przyjmowac

' ten rodzaj éwiczen sg nastepujace:

1. Przestrzen A: 5x5+ bramkarz, (sektor po-

Sredni 2x2, ofensywny 1x1, korytarz 1x1)
przechodzgc do 4x4+ bramkarz, w prze-
strzeni B i 1x1+ bramkarz, w przestrzeni

3. Przestrzen A: 6x6+ bramkarz, (sek-
tor posredni 2x2, ofensywny 2x2,
korytarz 1x1) przechodzgc do 4x4+
bramkarz, w przestrzeni B i 2x2+
bramkarz, w przestrzeni A.

4. Przestrzen A: 7x7+ bramkarz, (sek-
tor posredni 3x3, ofensywny 2x2, korytarz 1x1) przechodzgc do 6x6+ bramkarz, w prze-
strzeni B i 1x1+ bramkarz, w przestrzeni A.

5. Przestrzen A: 7x7+ bramkarz, (sektor posredni 4x4, ofensywny 1x1, korytarz 1x1) prze-
chodzgc do 5x5+ bramkarz, w przestrzeni B i 2x2+ bramkarz, w przestrzeni A.




2. Atak na przeciwng przestrzen z jednym lub wigkszg liczbg
pomocnikéw frontowych

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:
1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnosci wigcej niz jednego srodkowego pomocnika lub srodkowego obron-
cy, jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocznych korytarzach lub
w sektorze przylegajgcym, ale tylko w fazie ofensywne;.
. o s 2. Przemieszczenie sig akcji gry do przestrzeni
i \ B moze odbywac sie na dwa sposoby: (i) po-
przez podanie pitki bezposrednio do napast-
nika znajdujgcego sie w przestrzeni B lub
(ii) poprzez przekroczenie linii dzielgcej
obydwie przestrzenie (A i B) kontrolujgc

3. Druzyna bronigca bramki w prze-
strzeni B, aby méc przemiescic¢ akcje do
przestrzeni A powinna podac¢ pitke do
kolegi znajdujgcego sie tam, pozwalajgc
w ten sposob, aby wszyscy zawodnicy
mogli powrdéci¢ na swoje ustalone pozy-
cje.

. v 4. Podstawowe formy organizacyjne, jakie
| moze przyjmowac ten rodzaj ¢wiczen, sg na-
stepujgce:

1. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A (sektor
posredni 2x2, ofensywny 1x1, korytarz
1x1), 1x1+ bramkarz, w przestrzeni B,
przechodzgc do 5x5+ bramkarz + (1x1+
bramkarz) w przestrzeni A

2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni
A (sektor posredni 2x2, ofensywny
1x1, korytarz 1x1), 1x1+ bramkarz,
w przestrzeni B, przechodzgc do 4x4+
bramkarz + (2x2+ bramkarz) w prze-
strzeni A

3. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni
A (sektor posredni 2x2, ofensywny 1x1, korytarz 1x1), 2x2+ bramkarz, w przestrzeni B,
przechodzgc do 5x5+ bramkarz + (2x2+ bramkarz) w przestrzeni A



4. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A (sektor posredni 2x2, ofensywny 2x2, korytarz 1x1),
1x1+ bramkarz, w przestrzeni B, przechodzgc do 5x5+ bramkarz + (2x2+ bramkarz)
w przestrzeni A
5. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A (sektor posredni 3x3, ofensywny 1x1, korytarz 1x1),
1x1+ bramkarz, w przestrzeni B, przechodzgc do 6x6+ bramkarz + (1x1+ bramkarz)
w przestrzeni A
6. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A (sektor posredni 3x2, ofensywny 1x2, korytarz 1x1),
2x2+ bramkarz, w przestrzeni B, przechodzgc do 5x5+ bramkarz + (2x2+ bramkarz)
w przestrzeni A

3. Atak na przeciwng przestrzen poprzez podanie pitki
do rozmieszczonych tam kolegow

W tego rodzaju ¢wiczeniach nalezy mie¢ na uwadze nastepujgce aspekty:
1. W przestrzeni A zawodnicy muszg trzymac sie swoich przestrzeni dziatania. Tylko
w przypadku obecnosci wigcej niz jednego srodkowego pomocnika lub srodkowego obron-
cy, jeden z nich moze stworzy¢ sytuacje przewagi liczebnej w bocznych korytarzach lub
w przestrzeni przylegajgcej, ale tylko w fazie ofensywne;.
+ 2. Przechodzenie z jednego rodzaju ¢wiczenia
| do drugiego odbywa sie za pomocg podania
pitki z przestrzeni A do przestrzeni B. W tym
przypadku zawodnicy nie przemieszczajg
sie, utrzymujg sie na przydzielonych sobie
pozycjach.
3. W nastepnej fazie mozna stworzyc
\f sytuacje przewagi liczebnej na jednej
czy drugiej przestrzeni poprzez przej-

Scie zawodnika wykonujgcego podanie
przemieszczajgce pitke do drugiej prze-
strzeni.

4. Po uptywie okreslonego czasu cwi-
czenia wszyscy zawodnicy zmieniajg
przestrzen dziatania w taki sposob, ze

zawodnicy grajgcy bez ograniczen prze-
strzennych przechodzg do przestrzeni,
gdzie takie ograniczenia obowigzuja,
a zawodnicy grajgcy z ograniczeniami
przechodzg do przestrzeni, gdzie nie ma
zadnych zalecen co do wielkosci prze-
strzeni gry.




5. Podstawowe formy, jakie moze przyjmowac ten typ ¢wiczenia to:
1. 4x4+ bramkarz, w przestrzeni A, (sektor posredni 1x1, ofensywny 1x1, korytarz 1x1)
i 4x4+ bramkarz, w przestrzeni B
2. 5x5+ bramkarz, w przestrzeni A, (sektor posredni 2x2, ofensywny 1x1, korytarz 1x1)
i 5x5+ bramkarz, w przestrzeni B
3. 6x6+ bramkarz, w przestrzeni A, (sektor posredni 3x3, ofensywny 1x1, korytarz 1x1)
i 6x6+ bramkarz, w przestrzeni B

Nastepnie mozna zaburzy¢ stosunki liczbowe za pomocg przemieszczenia sie napastnika
wykonujgcego podanie z jednej do drugiej przestrzeni gry.



