
 

Konspekt lekcji treningowej  

 Przykładowy małe gry i gry pomocnicze w treningu piłkarza (gry zadaniowe)  

Opracowanie Maciej Cieślik 

a. małe gry 

 Gra 1 na 1 na 4 bramki. 

 Gra 2 na 2 na dwie bramki. 

 Gra 1 na 1 i 2 na 2 wahadłowo. 

b. gry na utrzymanie piłki. 

 Gra pomocnicza 4 na 2. 

 Gra pomocnicza 4 + 1 na 2. 

 Gra pomocnicza 4 na 2 w dwóch polach do 6 na 3 na trzech polach. 

 Gra pomocnicza 4 na 2 z przejściem do gry 4 na 6 po stracie piłki. 

 Gra 5 + 5 na 5. 

 Gra 4 na 4 + obwodowi. 

 Gra 4 + 4 na 4 ( doskonalenie rozegrania w formacji z zagraniem do linii 

pomocy/zawężanie pola gry ). 

 Gra na utrzymanie z przeniesieniem do innej strefy. 

c. gry na skróconym polu gry. 

 Gra w przewadze 3 na 2. ( pole 30 na 30 ). 

 Gra w przewadze 6 na 4. ( połowa boiska ). 

 Gra w ataku 8 na 4 w ataku ( obwodowi ) w obronie 4 na 8. ( od 30 na 30 do połowy 

boiska ). 

 Gra doskonaląca ponowienie ataku po stracie piłki. ( pole 45 na 45 ). 

 Gra doskonaląca atak skrzydłami. ( połowa boiska ). 

 

 

 

 

 

 



MAŁE GRY 

1. Gra 1 na 1 na 4 bramki. 

  

Rys. Gra 1 na 1 w dwóch drużynach. Po minięciu obrońcy dwie bramki do wyboru ( przeprowadzenie ), po stracie gra w obronie 
zmiana ról.  

 
2.  Gra 2 na 2 na dwie bramki. 

 

 

Rys. Gra na polu 30 na 30 m. po podaniu skośnym atak w strefie na zawodników, gra 2 na 2 do momentu zakończenia uderzeniem 

na bramkę. Po stracie przejście do  gry w obronie. 

 



3. Gra 1 na 1  wahadłowo. 

 

Rys. Gra w kwadracie 15 na 15 m. Gra 1 na 1 wahadłowo, po stracie piłki zmiana ról. 

4. Gra 2 na 2 wahadłowo. 

 

Rys. Gra w kwadracie 20 na 20 m. Gra 2 na 2 wahadłowo, po stracie piłki zmiana ról. 

 

 

 

 

 



GRY NA UTRZYMANIE 

1. Gra pomocnicza 4 na 2. 

 

Rys. Pole gry do 15 na 15 m. 4 zawodnicy ustawieni na bokach kwadratu. Gra na 2 kontakty, zawodnicy odbierający atakują ( 

podwajają ) zawodnika z piłką. Po odbiorze do środka wchodzi ostatni i przed ostatni zawodnik dotykający piłki.  

2. Gra pomocnicza 4 + 1 na 2. 

 

Rys. Pole gry do 15 na 15 m. 4 zawodnicy ustawieni na bokach kwadratu, 1 w polu. Gra na 2 kontakty, zawodnicy odbierający 

atakują ( podwajają ) zawodnika z piłką. Możliwość zagrania ze środkowym. Po odbiorze do środka wchodzi ostatni i przed ostatni 

zawodnik dotykający piłki. 

 



3. Gra pomocnicza 4 na 2 w dwóch polach do 6 na 3 na trzech polach. 

 

 

 

 

Rys. . Pole gry do 15 na 15 m. 4 zawodnicy ustawieni na bokach kwadratu. Gra na 2 kontakty, zawodnicy odbierający atakują  
( podwajają ) zawodnika z piłką. W razie braku możliwości podania w jednym kwadracie po wyjściu na pozycje skrajnego 

zawodnika zagrywamy i przenosimy grę do sąsiedniego pola. Po odbiorze do środka wchodzi ostatni i przed ostatni zawodnik 

dotykający piłki. 

 



5. Gra pomocnicza 4 na 2 z przejściem do gry 4 na 6 po stracie piłki. 

 

Rys. Gra pomocnicza 4 na 2 w polu 15 na 15 m. 4 zawodników z drużyny środkowych na obwodzie. 

 

Rys. Po odbiorze zawodników w środku podanie do zawodników na obwodzie i przejście do gry 6 na 4. Drużyna czerwonych atak 

na zawodników z piłką. 

 

 



 6. Gra 5 + 5 na 5. 

 

Rys. Pole gry 30 na 30 m. Trzy drużyny po 4-6 zawodników. Gra na utrzymanie piłki 5 + 5 na 5. Zawodnicy odbierający piłkę 

atakują zawodnika z piłką. Po stracie drużyna, która ostatnia dotknęła piłkę odbiera. Odmiana : podania w ustalonej kolejnośc i ( 

na zmianę zawodnik każdej drużyny ). 

 7. Gra 4 na 4 + obwodowi. 

 

Rys. Pole gry 20 na 20 do 30 na 30 m. Gra na utrzymanie 4 na 4. Zawodnicy obwodowi  odgrywają piłkę do zawodników swojego 

zespołu. Odmiana : Po zagraniu na obwód zmiana zawodnika zagrywającego z obwodowym.  



8. Gra 4 + 4 na 4 ( doskonalenie rozegrania w formacji z zagraniem do linii pomocy/zawężanie pola gry ). 

 

Rys. Pole gry do 45 na 45 m. Gra na utrzymanie po przygotowaniu akcji w formacji podanie prostopadłe. Zawodnicy broniący 

zawężają pole gry i przecinają podania ( punkt za zagranie do swojego odpowiednika ). Odmiana : czwarta 4 oczekuje na odbiór 

drużyny w środkowej strefie a następnie grają przeciwko drużynie poprzednio atakującej.  

 9. Gra na utrzymanie z przeniesieniem do innej strefy. 

 

 



 

 

Rys. Gra 8 na 6 w jednej ze stref bocznych połowy boiska. Dwóch zawodników  oczekuje na odbiór piłki przez 6, a po przejęciu gra 

przenosi się do drugiej bez dwóch zawodników drużyny grającej w przewadze. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



GRY NA SKRÓCONYM POLU. 

 1. Gra w przewadze 3 na 2. ( pole 30 na 30 ). 

 

Rys. Pole gry 35 na 35 na dwie bramki. Ustawienie w czterech grupach ( 3 na 1 ) naprzeciw 1 grupa. 
Bramkarz wznawia ręką grę, Broniący dołącza do broniącego z naprzeciwka.  

 

Rys. Rozegranie akcji 3 na 2 obrońcy bronią strefowo opóźniając akcję, agresywny atak po zagraniu do skrajnego w ataku. 

 



 2. Gra w przewadze 6 na 4. ( połowa boiska ). 

 

Rys. Gra na połowie boiska. Po wznowieniu gry przez bramkarza z pola bramkowego nogą rozegranie akcji 6 na 4. 
Akcent w ataku : współpraca pomocnicy środkowi z napastnikami i skrzydłowymi; dośrodkowania, podania prostopadłe.  

Akcent w obronie : obrona strefowa ; przesuwanie w strefie, agresywny atak na napastnika i skrzydłowego z piłką. 
  

3. Gra w ataku 8 na 4 w ataku ( obwodowi ) w obronie 4 na 8. ( od 30 na 30 do połowy boiska ). 

 

Rys. Pole gry 35 na 35 m. Gra 4 na 4 z wykorzystaniem obwodowych ( grających bez przyjęcia piłki ) w ataku, do przewagi 8 na 4. 



4. Gra doskonaląca ponowienie ataku po stracie piłki. ( pole 45 na 45 ). 

 

Rys. Gra na polu 40 na 40 m, wahadłowa w trzech strefach, trzy drużyny ( 3 do 6 zawodników ) po stracie piłki w strefie obronnej 
atakujący ponawiają atak. Obrońcy przenoszą grę do strefy środkowej ( neutralnej ) i przygotowują atak na drugą bramkę. 

5. Gra doskonaląca atak skrzydłami ( połowa boiska ). 

 

Rys. Gra 8 + 2na 8 + 2 w strefach bocznych po zagraniu piłki do zawodnika w strefie bocznej zawodnik podający przechodzi do 
strefy bocznej i gra 2 na 1 do dośrodkowania. Pozostali zawodnicy wbiegają do dośrodkowania. Po stracie powrót do strefy 

środkowej. 


