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Przedmowa

Podstawowym kryterium przydatnosci gracza do zespohu jest jego sprawnos¢ dzialania w
réznych sytuacjach gry. Zawodnik jest tym lepszy, im w coraz trudniejszych sytuacjach
potrafi skutecznie osigga¢ wyznaczone cele.

Swiadomy uczestnik zespolowej gry sportowej realizuje swoje zamierzenia glownie
poprzez dziatanie. Dzialania gracza s3 w réznym stopniu zalezne od siebie. W prakseologii
gry sportowej wyrdznia si¢ dziatania indywidualne, wzglednie zalezne od dzialan partnerow i
wspoldziatanie, bezwzglednie uzaleznione od postepowania wspotzawodniczacych osob.

Indywidualne dziatania gracza sa podstawg osiggania sukcesow druzynowych. Okres$laja
doskonato$¢ sportowca, wyznaczajg jakos$¢ jego gry oraz warunkujg skuteczne realizowanie
zadan grupowych.

W niniejszej pracy opisano dzialania indywidualne w kontekscie dziatan grupowych i
zdefiniowano te z nich, ktore okreSla si¢ grg w sytuacjach jeden przeciwko jednemu.
Wskazano czynniki, ktore warunkuja sprawne dzialanie zawodnika w takich okoliczno$ciach.
Jednakze, zasadniczym celem opracowania bylo ulokowanie kwestii nauczania-doskonalenia
dziatan indywidualnych w wieloetapowym procesie ksztalcenia pitkarza noznego oraz
wskazanie metod 1 srodkéw umozliwiajacych racjonalne jego szkolenie w zakresie gry jeden
przeciwko jednemu.

Powszechng praktyka wsrdd trenerow szkolgcych pitkarzy noznych jest koncentracja
wysitkow na ksztaltowaniu 1 doskonaleniu wyizolowanych zdolno$ci w oderwaniu od dziatan
wystepujacych podczas gry rzeczywistej. Takie dzialania prowadza do tego, ze proces
treningowy rozbijany jest na odrebne usprawnianiec graczy w zakresie kondycyjnym,
technicznym, taktycznym 1 psychicznym. Mnozone s3 metody i S$rodki treningowe
ksztattujace dyspozycje w niewielkim stopniu powigzane z gra. Skutek jest taki, na co trafnie
zwraca uwage Panfil, zZe: ,zawodnicy poddawani takiemu treningowi prezentuja coraz
wigkszg bieglo§¢ opanowania pitki w stosowanych ¢wiczeniach lub uzyskuja coraz lepsze
wyniki w probach kondycyjnych, natomiast nie wykorzystuje tego w grze” (Panfil, 2003, s.7).

Nowoczesny, rozsadnie prowadzony trening wymaga catosciowego oddziatywania na
gracza. Srodki w nim stosowane musza by¢ zblizone do wymagan gry rzeczywistej. Powinny
dominowa¢ ¢wiczenia statych i dynamicznych fragmentéw gry oraz rozne formy gier matych

1 duzych.



Kontrola i ocena stanu sprawnos$ci dziatania zawodnikow musi w glownej mierze
opiera¢ si¢ takze o wskazniki sprawnego dzialania podczas gry. Ma to fundamentalne
znaczenie dla optymalizacji procesu treningowego, gdyz wskazuje wprost kierunki
doskonalenia indywidualnego w zakresie wiedzy taktycznej, nabywania umiejetnosci |
ksztaltowania zdolnosci. Kazdy uczestnik gry sportowej posiada bowiem charakterystyczng i
wlasciwa tylko sobie struktur¢ dyspozycji umystowych, motorycznych, konstytucjonalnych,
ktéra wyznacza putap jego kompletnych mozliwosci sportowych - umiejetnosci dziatania. A
stad wynika konieczno$¢ kompleksowego ujmowania i szacowania stanu poszczegdlnych
dyspozycji w powigzaniu ze sprawnos$cig dzialania podczas gry. Zaprezentowane w pracy
metody kontroli dzialan 1x1 w grach symulacyjnych umozliwiajg takie podejscie.

Oczywiscie, w procesie kontroli nie wolno pomija¢ kwestii poziomu 1 wzajemnych
zaleznosci pomigdzy stanem poszczegdlnych dyspozycji osobniczych. Ich odnajdywanie
wskazuje rowniez zakres zindywidualizowanych oddziatywan szkoleniowych. Przeciez
racjonalnie prowadzony trening, powodujac pozytywne zmiany adaptacyjne w obrebie jednej
wiasciwosci, wptywa pozytywnie na pozostale dyspozycje osobnicze, a w konsekwencji na
poprawe sprawno$ci dziatania gracza. W tym przypadku niezbedne sg jednak wspolne
zintegrowane dziatania trenera i sztabu oso6b z nim wspolpracujacych (lekarza, fizjologa,
psychologa, socjologa), ktore na poziomie rywalizacji elit staty si¢ juz konieczno$cia.

Mam nadziej¢, ze literatura prezentowanej pracy, ktora ukazata si¢ juz drukiem
(Andrzej Szwarc, Gra jeden przeciwko jednemu, Wszechnica Mazurska, Olecko 2008), sktoni
kolegow instruktoréw i trenerow do przemyslen i pomoze im, cho¢by w niewielkim stopniu,
w odnalezieniu wtasnych drég usprawnienia procesu szkolenia ich podopiecznych w zakresie

dziatan indywidualnych.



1. Ogolna charakterystyka zespolowej gry sportowej

Zespolowa gra sportowa to zmagania dwoch zespoldow zmierzajacych do realizacji
sprzecznych celéw w ramach $cisle okreslonych regul postepowania. Dzialania zawodnikow
to proces ustawicznego porzadkowania wzajemnych relacji pomigdzy partnerami, rywalami
oraz innymi osobami wptywajacymi na przebieg rywalizacji. Osigganie odmiennych celow
przez wspdtzawodniczace strony generuje konflikt, wymusza ukrywanie wtasnych zamiarow
oraz zaskakiwanie rywala, a stad wynika niepewno$¢ sytuacji, w ktorych dzialajg uczestnicy
gry.

Naglak zauwaza, ze ,.gra jest sposobem rozwigzywania konfliktow przez ograniczenie
mozliwo$ci wptywania na jej przebieg jednej ze stron. Gracze dziatajg skutecznie wtedy, gdy
ich konkurent traci wplyw na przebieg zdarzen” (Naglak, 2001, s.30). Strony moga
oddziatywa¢ na siebie w dwdjnasob — atakujgc lub bronigc si¢. Atakowanie to dziatania
druzyny posiadajacej pitk¢ podejmowane w celu zmiany istniejgcego stanu gry, a bronienie to
zachowania zmierzajace do jego utrzymania.

W grach sportowych dziatania zawodnikéw maja charakter dystrybutywny, co oznacza, ze
kazdemu z nich powierza si¢ odmienne funkcje i zadania do wykonania na rzecz realizacji
wspodlnego celu. Funkcje podstawowe zleca si¢ tym uczestnikom gry, ktorzy w najwiekszym
stopniu przyczyniaja si¢ do realizacji celu gry, a pomocnicze tym graczom, ktorzy wspieraja
ich dziatania. Zawodnicy zajmujg wiec rézne pozycje w grze, ktore wynikaja z natozonych
funkcji, a takze sg determinowane ich indywidualnymi mozliwosciami (np. bramkarz,
rozgrywajacy, srodkowy ataku). Organizacja dzialan wymaga taczenia graczy w formacje -
obroncow, pomocnikéw, napastnikéw (Naglak, 2001).

O wyniku wspotzawodnictwa w grach sportowych (jak rowniez 1 w sportach walki)
decyduja w najwiekszym stopniu przygotowanie techniczne, taktyczne i zwigzane z nim
procesy poznawczo-decyzyjne. Od graczy wymaga si¢ wysokiego poziomu zdolno$ci
motorycznych, ktory podporzadkowany jest wykonywanym dziataniom indywidualnym i
zespotowym, zawsze w okoliczno$ciach wyboru jednej z kilku alternatyw. Szybka ocena
sytuacji gry, trafna decyzja wyboru postepowania i niezawodne wykonanie zadania sg zatem
niezbednym warunkiem osiagania sukcesow w tych dyscyplinach sportowych.

Pitlka nozna na tle innych zespolowych gier sportowych wyrdznia si¢ w sposob
szczegOlny. Jej specyfika jest niemozliwy do przewidzenia rezultat gry. Osiggniecia

rywalizujacych zespoldéw sa czesto efektem przypadkowych, trudnych do przewidzenia



zdarzen. Wynikajg wprost z wyznaczonych regut gry, ktore nakazujg postugiwac si¢ w niej
mniej sprawnymi kofczynami dolnymi (np. niedokladne, niezamierzone podania pitki,
przypadkowo zdobyte bramki), daja mozliwo$¢ rozstrzygnigcia meczu w dowolnym czasie
trwania rywalizacji (zdobycie bramki w ostatnich sekundach meczu pozbawia przeciwnikow
szansy na odrobienie straty) oraz wymuszaja sposob s¢dziowania obarczony duzym ryzykiem
btedu (jeden sedzia strzegacy przepisOw na boisku o duzych rozmiarach). Bardzo czgsto
wynik wspolzawodniczenia jest wypaczany z powodu gwaltownych zmian warunkow
zewnetrznych toczonych zmagan - silnego wiatru, opadow deszczu lub $niegu. Takze
zachowania publiczno$ci mogg utrudnia¢, a nawet uniemozliwia¢ skuteczng gre.

Bogactwo form wyzycia sig, atrakcyjno$¢ wynikajgca z dostgpnosci do gier oséb w
roznym wieku 1 o zréznicowanym poziomie sprawnosci oraz zaspokajanie ich potrzeb
psychicznych stanowia o tym, ze pitka nozna nalezy do najpopularniejszych dyscyplin

sportowych.



2. Kompletne mozliwosci dzialania gracza

Wsréd teoretykow 1 praktykdéw gier sportowych istnieje duza zbiezno$¢ opinii
dotyczacych wplywu glownych czynnikéw warunkujacych sprawnoéé dziatania gracza’.
Jezeli juz wskazywane sg roznice to odnosza si¢ one do liczby i rodzaju szczegdlowych
elementow. Z reguly, obok uzdolnien do uprawiania gier sportowych, wymienia si¢: stan
zdrowia, wskazniki antropometryczne, kondycyjne i koordynacyjne zdolno$ci motoryczne,
umiejetnosci ruchowe (techniczne, techniczno-taktyczne i taktyczne), czynniki poznawczo-
decyzyjne (antycypacja, wlasciwosci uwagi, postrzeganie, mys$lenie), cechy osobowosci i
temperamentu, stan pobudzenia (czynniki emocjonalno-motywacyjne), staz i doswiadczenia
zawodnicze oraz warunki dziatania i kompetencje przeciwnika.

Ustalenie wptywu wybranego czynnika na skuteczno$¢ gracza nie jest w praktyce mozliwe ze
wzgledu na nierozerwalno$¢ struktury sprawno$ci czynnosciowo-ruchowej oraz mnogo$¢
czynnikow wplywajacych na efekt koncowy dziatania zawodnika. Zatem i proby okreslanie
wzorca cech idealnego gracza musza budzi¢ watpliwosci. Z drugiej strony, okreslenie modelu
gracza pozwala na pewng kwantyfikacje przydatnosci zawodnika do gry poprzez
poréwnywanie jego aktualnego poziomu zdolnosci i umiejetnosci do wartosci wzorcowych.

Omawiana kwestia znalazta jednoznaczne rozstrzygnigcie na gruncie prakseologii gier
sportowych. Opracowano dyspozycyjno-sytuacyjny model dziatania w grze sportowej (Panfil,
2006). Mozno$¢ dyspozycyjng rozumie jest tu jako spektrum dyspozycji osobniczych gracza,
ktore ujawniajg si¢ w roznych sytuacjach gry w postaci interdyspozycji wyznaczajgcych
ostatecznie poziom umiejetnosci dziatania gracza (rys.1).

Panfil (2006) wsrod wielu standow, cech, czy tez zdolnosci okre§lanych, jako dyspozycje

do gry wymienia:

cechy konstytucjonalne

stany umystowe

- zdolnosci motoryczne (kondycyjne i koordynacyjne)
- stany psychiczne

- cechy prospoteczne

- cechy proorganizacyjne

! Sprawno$¢ dzialania w zespolowej grze sportowej w sensie syntetycznym to ogot waloréw praktycznych
dzialania, czyli ocenianych pozytywnie cech tego dzialania, w tym: racjonalnosci, skutecznosci, niezawodnosci i
aktywnoSci gracza. Sprawniej od pozostatych dziata ten zawodnik, ktory uzyskuje najwiecej pozytywnych ocen
zrelatywizowanych do celow dziatania — zdobytych bramek, zdobytego pola, odbiorow pitki (Panfil, 2006,
5.139)



Poszczegdlne dyspozycje pozostaja zawsze ze soba we wzajemnym powigzaniu i nie
powinny by¢ rozpatrywane z osobna, gdyz tworza jakosSciowo nowe zwigzki -
interdyspozycje. Te za§ nie stanowia zwyklej sumy poszczegodlnych dyspozycji, lecz sa
odrebnymi wilasciwosciami, specyficznymi zdolno$ciami powstalymi z polaczenia réznych
dyspozycji. Ze wzgledu na r6zne uwarunkowania sytuacji wystepujacych w grze sportowej,
zadania przyjete przez gracza do realizacji oraz jego przyrodzone wlasciwosci i wytrenowane
mozliwosci struktura dyspozycji osobniczych pozostaje zawsze dynamiczna i zmienna w
czasie.

Najkorzystniejszy stopien rozwoju poszczegdlnych dyspozycji osobniczych wyznacza
dyspozycyjng moznos$¢ dziatania gracza, natomiast okoliczno$ci, w ktorych dziata zawodnik
okreslaja jego moznos$¢ sytuacyjng. Do najistotniejszych czynnikow determinujacych
sytuacyjne mozliwos$ci dziatania gracza zalicza si¢: reguly gry, kompetencje sportowe gracza
1 wyznaczone mu do realizacji zadania, poziom sportowy wspdtuczestnikow gry oraz tlo
rywalizacji (stawka o jaka toczy sie gra, reakcje sedzidw 1 publicznosci, warunki
atmosferyczne zmagan, biezgcy wynik i czas gry).

Dzigki ujawnionym interdyspozycjom gracz moze dziata¢ indywidualnie 1/lub
wspoldziataé. Jego mistrzostwo — kompletna moznos$¢ dziatania przejawia si¢ tym, ze w coraz
bardziej skomplikowanych sytuacjach gry dziata sprawnie na rzecz wyznaczonego celu.

Czynniki warunkujace mistrzostwo dzialania gracza (kompletna
moznosc¢ dziatania)

Dyspozycje Sytuacja dziatania
umystowe

motoryczne (poziom sportowy,

konstytucjonalne zachowania partneréow i

psychiczne rzemwmk_ow, reguty
gry, zadania w grze,

pro-spoteczne aktualny wynik i czas
pro-organizacyjne gry)

Dziatanie indywidualne - wspétdziatanie

Kompletna moznos¢ dzialania gracza (umiejetnosci dziatania)

Rys. 1. Umiejetnosci dzialania — kompletna mozno$¢ dziatania gracza



3. Dzialania wystepujace w grze w pilke nozng

Skuteczno$s¢ w wykonywaniu zadan wynikajacych z realizacji celow gry jest
najistotniejszym kryterium oceny sprawnosci dziatania gracza. W pilce noznej cele gry moga
by¢ osiggane w sposob wzglednie lub bezwzglednie zalezny od dziatan partneréw (Panfil,
2006). Wzgledna zalezno$¢ oznacza (rys.2), ze partnerzy tylko ulatwiaja zawodnikowi
realizacje zamierzen (ich obecno$¢ nie jest konieczna do rozwigzania danej sytuacji — np.
zdobycie pola poprzez prowadzenie pitki), a bezwzgledna zaleznos¢ wigze si¢ z

koniecznoscig wspotdziatania (np. podanie pitki do partnera wybiegajacego na wolne pole).

Dziatanie/wspoéldziatanie

® Dzialania graczy ® Dziatania graczy
umozliwiajace osigganie ufatwiajace osigganie
celow gry celow gry

dziatania indywidualne z - dzialania utatwiajace
pitka i przeciwko pitce organizacyjnie (np.

(np. zwod, wybicie pitki) tworzenie wolnego pola,
wspoltdziatanie grupowe e
obejmujace dziatania dziatania utatwiajace
bezwzglednie od siebie spofeczno-emocjonalnie
zalezne (np. podanie, (np. poczucie pewnosci,
podwajanie) akceptacja)

Rys. 2. Dziatania wystepujace w grze w pitke nozna

Zawodnicy moga osiggac cele poprzez gre indywidualng lub wspodldziatanie zarowno
w atakowaniu, jak i w bronieniu. Indywidualne zréznicowanie poziomu dyspozycji do gry,
odmienne dla poszczegdlnych zawodnikow oraz stwierdzona mozliwo$é kompensowania
jednych dyspozycji innymi, wyznaczaja indywidualne typy umiejetnosci dzialania graczy, i
co za tym idzie, okres$laja jego pozycje i1 funkcje w grze (rys.3).
We wspotczesnej grze w pitke nozng dominujg dzialania ofensywne oparte o szybkie
rozgrywanie akcji bez przyjmowania pilki, gra ,wszystkimi sitami” polaczona z
wymienno$cig pozycji 1 zadan oraz pozbawianie przeciwnika wplywu na przebieg gry

poprzez ,.gre pitka”. Z kolei, po stracie pilki natychmiastowe odbudowywanie ustawienia



zawodnikow w obronie i skoordynowane dzialania grupowe zapewniajace odebranie pitki

rywalowi.

Gracz
ofensywny
A %
v
Gracz i Gracz
indywidualny < > wspotdziatajacy
A 4
Gracz
defensywny

Rys.3. Przyklady typéw umiejetnosci gry graczy A 1 B (Panfil, 2006, s.81)

Wieloletnie badania, obserwacje graczy o najwyzszym poziomie kompetencji sportowej

umozliwiajg wskazanie kanonéw nowoczesnych dziatan w grze w pitke nozng. W atakowaniu

sg to:

szybkie rozpoczynanie akcji przez bramkarzy

skuteczne pojedynki w sytuacjach gry jeden przeciwko jednemu oraz bez pilki,
w sytuacji walki o pozycje — wybieganie do podan prostopadlych, tworzenie
chwilowej przewagi liczebnej (zastony, przepuszczanie pitki, obieganie partnera lub
wybieganie zza jego plecéw)

skuteczne rozgrywanie pitki bez jej przyjmowania, najczg¢sciej na ograniczonym
polu

szerokie ustawienie zawodnikéw przy wyprowadzaniu ataku

zaskakujace, niekonwencjonalne dziatania indywidualne

dosrodkowania pitki w pelnym biegu, strzaly z réznych pozycji i pod naporem
przeciwnika

perfekcyjne opanowanie réznych wariantow rozegrania statych fragmentow gry

(rzuty rozne, wolne i wrzuty z autu).

Wymagania gry w bronieniu obejmuja:



- skuteczne pojedynki w sytuacji gry jeden przeciwko jednemu

- gre bramkarza asekurujacego dziatania partneréw, czgsto poza polem karnym

- skracanie i zawezanie pola gry przez wszystkich graczy

- zorganizowane przemieszczanie si¢ zawodnikow w kierunku rywala z pitka — tzw.

aktywna strefa

- ustawienie graczy obrony w linii umozliwiajace skuteczng gre ,,na spalonego”

- podwajanie i potrajanie — jednoczesne lub nastepcze wspoldzialanie graczy na

zawodnika z pitkg w celu jej odebrania

- dzialania opozZniajagce przeciwnikowi rozpoczecie ataku (aktywny udziat

napastnikOw w bronieniu)

- krycie rywali w myS$l zasady — im blizej bramki, tym S$cislej, a w strefie

bezposredniego zagrozenia bramki i podczas wykonywania statych fragmentow gry
— pressingiem.

Odzwierciedleniem rozwoju pitki noznej sg systemy gry — ramy wyznaczajace funkcje 1
zadania w zakresie atakowania 1 bronienia poszczegdlnym graczom, formacjom i grupom
zawodnikow. Obecnie, niezaleznie od stosowanego systemu gry, obowigzuje zapoczatkowana
w latach siedemdziesigtych ubieglego wieku, koncepcja ,,gry totalnej”, tj. harmonijne
wspoldziatanie 1 zaangazowanie prawie wszystkich graczy w bronienie (8-9) i1 plynne
przechodzenie do atakowania liczng grupg zawodnikow (5-6, a nawet 7 i 8).

Organizacje gry dostosowuje si¢ do mozliwosci wilasnych pitkarzy, dyspozycji i
umiejetnosci zawodnikdw druzyny przeciwnej oraz warunkow, w jakich przebiega
rywalizacja. Najczes$ciej stosuje si¢ ustawienia wyjsciowe 1-4-3-3, 1-4-4-2, 1-3-5-2 oraz ich
odmiany 1-3-4-3, 1-5-3-2, 1-4-5-1.

Wspodiczesna organizacja dziatan zawodnikow w grze w pitke nozng wymaga duzej
zmienno$ci pozycyjnej (zarowno w obrebie formacji, jak i1 pomiedzy liniami zespotu) i
natychmiastowych zmian form dziatania (z atakowania do bronienia i odwrotnie).

Szybkos¢, wielo$¢ 1 zmienno$¢ dziatah w grze oraz réznorodno$¢ zadan stawianych
zawodnikom wymusza ponadto doskonale przygotowanie kondycyjne 1 psychiczne.
Najwyzszy poziom specyficznych wymagan w odniesieniu do dyspozycji umyslowych,
motorycznych, konstytucjonalnych, psychicznych oraz prospotecznych i proorganizacyjnych

jest wyznacznikiem skutecznych dziatan w nowoczesnej grze w pitke nozna.



3.1. Dzialania indywidualne
Do dzialan wzglednie zaleznych od zachowan partneréw, ktére umozliwiajg zawodnikowi
osigganie celow gry w atakowaniu zalicza si¢ nast¢pujace dziatania indywidualne z pitka (por.
Panfil, 2000; Szwarc, 2002; Paluszek, 2003):
1. Uderzenie pitki, niezbedne do zdobywania bramek i przemieszczania pitki
a. noga: wewnegtrzng czgscig stopy; prostym, zewnetrznym i wewngtrznym
podbiciem
b. glowa: czolem, boczng czescig czola
C. sytuacyjne: kolanem, pieta, podeszwa, szpicem, barkiem, tutowiem, itp.
d. upuszczonej z ragk: z woleja, potwoleja, z podloza (tylko bramkarz)
2. Prowadzenie pitki, umozliwia przemieszczanie pitki

a. noga: prostym, wewnetrznym, zewngtrznym podbiciem

b. sytuacyjnie: glowsg, barkiem, udem, wewnetrzng czescig stopy, podeszwa
3. Zwadd z pitka, stwarza swobodg¢ dziatania

a. W uderzeniu: zwodzace uderzenie pitki nogg — podanie lub prowadzenie pitki,
zwodzace uderzenie pitki glowg — przyjecie pitki noga, itp.

b. w prowadzeniu: pojedynczy przodem, z zatrzymaniem pitki podeszwg i
zmiang kierunku prowadzenia pitki, z przeniesieniem nogi nad pitkg 1
prowadzeniem w tym samym kierunku, itp.

4. Drybling, umozliwia przemieszczanie 1 utrzymanie pitki, polega na prowadzeniu pitki
w bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem (gra cialem podczas prowadzenia pitki)

a. noga: podeszwa, wewngtrzng czescig stopy, wewnetrznym i zewnetrznym
podbiciem

b. sytuacyjnie: udem, barkiem, glowa

5. Utrzymanie pitki, umozliwia posiadanie pitki

a. gra cialem: ostanianie pitki tulowiem 1/lub nogami w miejscu, wyskoku

b. odbicie pitki od przeciwnika

c. wslizg

6. Wyrzut pitki rgka, umozliwia przemieszczanie pitki
a. wyrzut z autu
b. wyrzut pitki przez bramkarza: jednoracz — zamachem dolnym, bocznym,

gornym, zza barku i zza glowy, oburacz znad glowy.



Do dziatan indywidualnych wzglednie zaleznych od zachowan partnerow, ktore
umozliwiaja zawodnikowi osigganie celow gry w bronieniu zalicza si¢ nastepujace dzialtania
wykonywane w sytuacjach (por. Paluszek, 2003):

1. Przeciwdzialania zawodnikowi otrzymujacemu podanie

a. wyprzedzenie gracza oczekujacego na pitke: przechwycenie pitki (przyjecie
pitki-prowadzenie, przyjecie pitki-podanie, podanie), wybicie pitki bez upadku
na podloze (noga, glowa, sytuacyjnie), wybicie pitki z upadkiem na podloze
(wslizg, sytuacyjnie)

b. wyprzedzenie gracza: chwyt pitki — bez upadku i z upadkiem na podioze,
piastkowanie, sytuacyjnie — przejecie lub wybicie pitki nogg, glowa, tulowiem
(tylko bramkarz)

C. utrudnianie przyjecia pitki poprzez gre cialem

2. Przeciwdzialania zawodnikowi z pitka

a. wypychanie przeciwnika z pilkg (gra cialem w bronieniu)

b. zastawienie tulowiem i/lub noga dostepu do pitki

C. wygarnigcie pitki: doskok, sposob zasadniczy, wslizg

d. wybicie pitki: doskok, wslizg (noga blizsza, noga dalszg)

e. ustawienie i poruszanie si¢ w bramce (tylko bramkarz)

f. chwyt pilki — toczonej, potgornej, gornej, pigstkowanie — jednoracz, oburacz,
wypchniecie pitki, obrona w sytuacji 1x1, sytuacyjnie (tylko bramkarz)

3. Krycia zawodnika bez pitki

a. krycie luzne

b. krycie $ciste

C. pressing.

Rodzaje dzialan indywidualnych wzglednie zaleznych od zachowan wspdlgraczy

wykorzystywanych podczas atakowania i bronienia przedstawiono na rys.4.



Dziatania indywidualne
(wzglednie zalezne od dziatan partnerow)

— W atakowaniu z pitka — W bronieniu

— Zdobywanie bramek, przemieszczanie pitki Przeciwdziatanie otrzymujgcemu podanie
- uderzenie pikki I I

Wyprzedzenie Gra ciatem

— Zdobywanie pola, przemieszczanie pitki -
prowadzenie pitki

— Przeciwdziatanie graczowi z pitkg

— Stwarzanie swobody dziatania -

zwod z pitka Wypychanie Wybijanie
— Przemieszczanie i utrzymanie pitki - Zastawianie — Ustawienie i
drvblina ™ poruszanie sie w
Wygarniecie bramce
- Posiadanie pitki, utrzymanie pitki - (bramkarz)

ara ciatem, odbicie pitki od rywala, wsliza

Chwyt, pigstkowanie, wypchniecie, obrona

- . w sytuacji 1x1, obrona sytuacyjna
— Przemieszczanie pitki - (bramkarz)

wyrzut pitki reka

— Krycie gracza bez pitki

Rys.4. Podziat dziatan indywidualnych wzglednie niezaleznych od partnerow
stosowanych podczas atakowania i bronienia

3.2. Dzialania grupowe — wspéldzialanie

W zespolowej grze sportowej wystepuja sekwencje sytuacji, w ktorych cel gry jest
urzeczywistniany przez pojedynczego zawodnika w sposob wzglednie zalezny od partnerow
(wspotgracze nie wplywaja bezposrednio na dzialania zawodnika, ale wykonujg dziatania
ulatwiajgce) lub poprzez dzialania grupowe — wspoldziatanie 2..3 graczy, ktore jest
bezwzglednie zalezne od partnerow, podczas gdy pozostali wspohiczestnicy gry wykonuja
dzialania ulatwiajace (por. Panfil, 2006).

W atakowaniu w toku wspoldzialania zawodnicy wykonuja nastepujace dzialania
indywidualne z pilka, ktore sa bezwzglednie zalezne od partneréw (por. Paluszek, 2003):

1. Podanie pitki, niezb¢dne do przemieszczania pitki (rodzaje — jak uderzenia pifki; zob.

s. 8)
a. utrzymujace - do partnera

b. zdobywajace — na wolne pole przed wspotuczestnika gry



2. Przyjecie pitki, umozliwia prowadzenie gry (utrzymujace — bez zdobywania pola i
pozycji, zdobywajace — zdobycie pola i/lub pozycji)
a. noga: wewnetrzng czg¢scig stopy, prostym, zewngtrznym i wewngtrznym
podbiciem, udem, podeszwa
b. klatkg piersiowa
C. sytuacyjne: pieta, zewnetrzng krawedzig stopy, goleniem, brzuchem, glowa,
barkiem, inne
3. Zwod podczas przyjmowania pitki, pozwala na uzyskanie swobody dziatania
a. przeciwnik z przodu: np. zwodzace przyjecie pitki wewnetrzng czgsciag stopy
ze zmiang kierunku
b. przeciwnik z boku: np. zwodzace przyjecie pitki-przepuszczenie pitki
C. przeciwnik z tytu: np. pojedynczy tytem.

Wspotdziatajac w grze w pitke nozng zawodnicy wykonuja podczas atakowania
nastepujace dzialania indywidualne bez pitki (bezwzglednie lub wzglednie zalezne od
partneréw):

1. Wyjscie na pozycje, umozliwia swobode dziatania

a. na ,zageszczonym” polu gry: gra bark w bark, przepychanie i zastawienie
rywala ciatem

b. na ,nie zageszczonym” polu gry: ,Sciecie”, ,,obiegniecie”, wybiegnigcie
zza partnerow, obiegnigcie partnera z pitkg

2. Zastona, umozliwia stworzenie pozornej przewagi liczebnej poprzez chwilowe

skrepowanie dzialania obroncy

3. Przepuszczenie pitki, zaniechanie dzialania poprzez markowanie przyjecia lub

uderzenia pitki — umozliwienie swobodnego dziatania partnerom

4. Uzyskanie swobody dzialania poprzez dwdjkowe, trojkowe 1 czworkowe

wspotdziatanie
a. zmiany w pasach dzialania: krzyzowa, krzyzowa z zaslona, prostopadia,
rownolegta, rOwnolegla z zastona
b. rozegranie pitki bez jej przyjmowania i wybiegnigcie na pozycje

5. Tworzenie wolnego pola, uzyskanie swobody dziatania poprzez przemyslane,

zorganizowane przemieszczanie si¢ kilku graczy

6. Tworzenie chwilowej przewagi liczebnej (zastony, indywidualne pojedynki jeden

przeciwko jednemu, nagte wiaczenie si¢ do gry gracza z innej pozycji, itp.)

7. Wspoldziatanie podczas wykonywania statych fragmentow gry.



Dziatania grupowe podczas bronienia, ktore bezwzglednie zaleza od zachowan

partnerow dzielg si¢ na (por. Paluszek, 2003):

1. Dzialania umozliwiajace realizacje celow gry (odebranie pitki, przerwanie dziatan)

a.
b.

podwajanie, potrajanie: jednoczesne lub nastgpcze

gra ,,na spalonego”

2. Dziatania utatwiajace realizacje celow gry (utrudnianie przemieszczania pitki)

a.

g.

aktywna strefa — ograniczenie swobody dziatania zawodnikowi z pitka
poprzez zorganizowane przemieszczanie si¢ w jego kierunku

krycie graczy bez pilki — ustawienie i poruszanie si¢ po boisku w celu
krepowania dziatan atakujacego (luzne 1 $ciste w strefach, ,kazdy swego”,
pressing)

»skracanie” pola gry — przemieszczanie si¢ obroncow w kierunku bramki
rywala

»Zawezanie” pola gry — przemieszczanie si¢ obroncéw w kierunku sektora
boiska, w ktorym jest gracz z pitka

tworzenie chwilowej przewagi: asekuracja dziatan partnera (prosta,
zlozona, potencjalna), przekazywanie (krycia rywali, stref dzialania)
likwidowanie przewagi liczebnej — dziatania powodujace opdznienie
dziatan przeciwnika (wymuszenie podania pitki do tylu lub w poprzek
boiska, gry przez najstabszego gracza)

wspotdziatanie podczas wykonywania statych fragmentow gry.

Sposoby wspoidziatania stosowane podczas atakowania i bronienia przedstawiono na rys.5.



Dziatania grupowe
(bezwzglednie i/lub wzglednie zalezne od dziatan partneréow)

- W atakowaniu z pitka

— W bronieniu .

— Utrzymanie pitki - podanie
Zdobvcie pola - podanie Dziatania umoZzliwiajgce realizacje celow
(odebranie pitki, brzerwanie dziatan) —

— Zdobycie pola -przyjecie — —
Utrzvmanie pitki - przviecie Podwajanie Potrajanie
Uzyskanie swobody - zwdd podczas Gra ,na spalonego”

przvimowania pitki

Dziatania utatwiajgce realizacje celow

W atakowaniu bez pitki i (utrudnianie przemieszczania pitki) .
Uzyskanie swobody -wyjscie na pozycije Aktywna strefa —
Tworzenie pozornej przewagi -zastona — Krycie graczy bez pitki =
Tworzenie swobody partnerom - — Skracanie pola gry —

przepuszczanie pitki

Zawezanie pola gry —

Uzyskanie swobody - —
zmianv w pasach dziatania

Tworzenie chwilowej przewagi - —
asekuracia i przekazvwanie

Uzyskanie swobody - tworzenie wolnego
pola ™

Likwidowanie chwilowej przewagi —

Tworzenie chwilowej przewagi — gra 1x1, [ : :
zastonv. weiécie aracza z innei pozvcii Wspotdziatanie w statych fragmentach
arv —

Wspoétdziatanie w statych fragmentach gry —

Rys.5. Dzialania grupowe (wspodldziatanie) zalezne od dziatan wspotuczestnikow gry
stosowane podczas atakowania i bronienia

3.3. Pojecie, istota i rozumienie gry jeden przeciwko jednemu

Indywidualne dzialania gracza sg podstawa osiggania sukcesoOw druzynowych. Okreslaja
bowiem doskonalo$¢ sportowca, wyznaczaja jako$¢ jego gry oraz warunkuja skuteczne
realizowanie zadan grupowych. We wspolczesnej grze w pitke nozng dziatania pojedynczych
zawodnikOw urzeczywistniane s3 w coraz bardziej zlozonych warunkach, w sytuacjach
ograniczen czasowo-przestrzennych umyslnie tworzonych przez przeciwnika. Dzialania przy
aktywnym przeciwdzialaniu rywala mozna okresli¢ jako sytuacje gry jeden przeciwko

jednemu.



W literaturze tematu brak jest jednoznacznego, precyzyjnego okreslenia tego pojecia.
Uzywa sie r6znych sformutowan odzwierciedlajacych calosciowe ujecie cech takiej sytuacji:
gra jeden przeciwko jednemu, walka jeden na jednego, gra indywidualna, pojedynek jeden
przeciwko jednemu, gra jeden na jednego. Wszystko to skutkuje swobodng interpretacja
badanego zjawiska, ktoéra uniemozliwia rzetelne analizy porownawcze.

Na podstawie przegladu pismiennictwa (Naglak, 2001; Paluszek, 2003; Panfil, 2006;

Szwarc, 2006) i wlasnych przemyslen zdefiniowano gre ,jeden przeciwko jednemu” (1x1)

1ako bezposSrednie oddzialywania na siebie dwoch graczy wspolzawodniczacych druzyn,

zmierzajace do realizacii sprzecznych celdw w ramach regut okreslonych przepisami. Gra 1x1

w_atakowaniu to ogdl reakeiji i dziatan zawodnika posiadajacego pitke podjetych przeciwko

jednemu rywalowi w celu zdobycia punktu (bramki) lub stworzenia sytuacji do jego

uzyskania, badz tez w zamiarze opanowania pola i/lub utrzymania pitki. Dzialania i

zachowania zawodnika przeciwko graczowi z pitka w celu jei odebrania, przerwania jego

dziatan, albo utrudniania przemieszczania pilki to gra jeden przeciwko jednemu w bronieniu.

O grze 1xI méwimy wowczas (rys.6), gdy dziatania/przeciwdziatania walczacych
graczy przebiegaja w zasiggu gry2 w sytuacjach wzglednej niezaleznosci od dziatan
wspohluczestnikoOw gry (partnerzy w sposob bezposredni nie wplywaja na realizacj¢ celow gry;
moga lub wykonuja dziatania ulatwiajace). Cel gry jeden przeciwko jednemu zostaje
osiggniety wtedy, gdy gracz minie z pitkg przeciwnika (przekroczy umowng lini¢
przechodzacag wzdtuz osi poprzecznej przeciwnika) i podejmie si¢ realizacji kolejnego
zamiaru.

W pilce noznej gra 1x1 zaliczana jest do najtrudniejszych umiejetnosci. Jej skutecznosé
w atakowaniu to efekt wielu potgczonych, jednoczesnych lub nastepczych dziatan, takich jak:
uderzanie 1 przyjmowanie pitki, zwodzenie i dryblowanie, a takze prowadzenie i utrzymanie
pitki. Z kolei efektywno$s¢ w grze 1x1 w bronieniu jest nastepstwem opanowania
réznorodnych sposobow krepowania dzialan rywala (gry cialem, blokowania, zastawiania,
wypychania) oraz bieglo$ci w odbieraniu i wybijaniu posiadanej przez niego piki.

Ostatecznie mistrzostwo dzialania indywidualnego zawodnika wyznaczaja wskazane
umieje¢tnosci ruchowe zespolone z niezwyklymi dyspozycjami umystowymi, motorycznymi i
konstytucjonalnymi (pobudzenie, postrzeganie, wlasciwosci uwagi, przewidywanie,
zdecydowanie, odwaga, nieustgpliwos$¢, zdolnosci kondycyjne 1 koordynacyjne, wysokos¢ 1

masa ciata oraz proporcje i wielko$¢ ré6znych czesci ciata).

? Zasieg gry to obszar dziatania graczy zakreslony umownym okregiem o promieniu R réownym 2m



Szczegolng forma gry 1x1 sg pojedynki o pitki niczyje, czyli dziatania dwoch rywali nie
posiadajacych pitki podjete w celu jej zdobycia (rys.6). Sa to przypadkowo powstate sytuacje
gry (np. niezamierzone odbicie pitki przez gracza, rykoszet - odbicie si¢ pitki w locie od
wspotuczestnika gry zmieniajace jej kierunek dalszego lotu, trafienie pitka w sedziego,
choragiewke rozna, itp.), podczas ktorych dwaj konkurenci, niespodziewanie znalazlszy si¢

najblizej pitki, podejmuja wzglednie réwnoczesne dziatania z zamiarem jej pozyskania.

a) b) c)

Rys.6. Uwarunkowania sytuacji gry jeden przeciwko jednemu: a) gra 1x1 wystepuje,
b) gra 1x1 nie wystepuje, c) pojedynek o pitke niczyja
Nalezy wyr6zni¢ takze dziatania faczone (hybrydowe), tj. rozpoczecie przez zawodnika
z pitkg gry 1x1, a nastepnie rezygnacja z niej poprzez podjecie wspotdziatania z partnerem
(podanie, przekazanie pitki) lub zaprzestanie dziatania 1 utrzymywanie si¢ przy pitce (rys.7).
Osobng kategorig dzialan indywidualnych w bronieniu, czg¢sto nazywanych
pojedynkami jeden przeciwko jednemu, s3 dziatania gracza przeciwko zawodnikowi
otrzymujgcemu podanie lub jego partnerom. Mozna je okres$la¢ jako, gra jeden przeciwko
dwom (gra 1x2) lub gra jeden przeciwko wigkszej liczbie graczy (gra 1x3, a nawet gra 1x4).
Z drugiej za$ strony, traktujac graczy wspoldziatajacych jako jeden niezalezny byt (zob.
Panfil, 2006) sytuacje te mozna interpretowac, jako wyprzedzenie dziatan rywala — wybicie
lub odebranie pitki w sytuacji jeden przeciwko jednemu.
Dziatanie w takich okoliczno$ciach wymaga wiedzy i doswiadczenia o grze, intuicji i
przewidywania zaistnienia zdarzen, a takze przede wszystkim, doskonalych umiejetnosci
bronienia. Sa to sytuacje (rys.8), w trakcie ktorych obronca kryjacy rywala i

przeciwdziatajacy jego zamiarom podejmuje decyzje o zaniechaniu krycia i dziataniu



przeciwko zawodnikowi z pitkg (przechwyt podania do dotychczas krytego gracza lub jego

wspoOtpartnera, wybicie pitki jej posiadaczowi).
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Rys.7. Dziatanie hybrydowe (gra 1x1/wspotdziatanie): a) rozpoczecie gry 1x1, b)
chwilowa realizacja celu gry 1x1, c) odzyskiwanie pola przez przeciwnika, d) po odzyskaniu
pola przez rywala, gracz rezygnuje z dalszej gry 1x1 — podaje, przekazuje lub utrzymuje pitke

Rys.8. Dzialanie indywidualne w bronieniu: a) gra 1x2 (przechwyt podania do krytego
gracza), b) gra 1x3 (przechwyt podania do wspolpartnera krytego gracza, c) gra 1x3
(odebranie-wybicie pitki jej posiadaczowi)

Trzeba doda¢, ze gracz posiadajacy pitke moze takze inicjowaé gre jeden przeciwko
dwom lub trzem rywalom (gra 1x2, 1x3). Takie sytuacje aranzowane sa jednak bardzo
rzadko, gdyz wiaza si¢ z duzym prawdopodobienstwem utraty pitki. Z reguly sa to szarze z
pitka blizsze kategoriom dziatan nierozsadnych, anizeli przemyslanych. Gra 1x2 lub 1x3 jest
najcze¢sciej wymuszana nastgpczym przeciwdzialaniem obroncoéw (skuteczne dziatanie w

sytuacji gry 1x1 przeradza si¢ w przymus kolejnej gry 1x1, jako efekt tzw. podwajania lub



potrajania) i mozna ja rozpatrywaé jako oddzielne, nastgpujace po sobie sytuacje gry jeden
przeciwko jednemu.

Rezultaty gry jeden przeciwko jednemu moga by¢ oceniane pozytywnie lub
negatywnie, za wyjatkiem pojedynkow o pitki niczyje, ktoére bez wzgledu na ich efekty nalezy
ocenia¢ pozytywnie; wynika to z zalozen sytuacyjno-sprawnosciowego ujecia gry.

W tabeli 1 wyszczegdlniono dziatania zawodnikow w sytuacjach gry jeden przeciwko
jednemu.

Tab.1. Dziatania oceniane pozytywnie lub negatywnie w sytuacjach gry 1x1

Gra jeden przeciwko jednemu Gra jeden przeciwko
W atakowaniu Pojedynki o pitki W bronieniu jednemu / wspotdziatanie
niczyje
Dziatanie zawodnika Dziatanie podjete Dziatanie zawodnika nie | Podjecie dziatania przez
posiadajacego pitke przez dwoch posiadajacego pitki gracza z pitkg przeciwko
przeciwko jednemu rywalowi | przeciwnikow nie przeciwko graczowi z rywalowi i wycofanie si¢ z
posiadajacych pitki w | pitka niego (rezygnacja,
celu jej zdobycia wspotdziatanie)
Oceniane Oceniane Oceniane pozytywnie | Oceniane Oceniane Oceniane Oceniane
pozytywnie negatywnie pozytywnie | negatywnie | pozytywnie |negatywnie
O- wygranie | O- obrofica | Bez wzgledu na efekty | O- O- W- W-
pojedynku odebrat pitke | dziatania (kryterium odebranie | przegranie | wspoétpraca, | wspotpraca,
Z —zdobycie | W- wybicie | oceny jest sama che¢ | pitki pojedynku [ celne niecelne
pola, wybicie | przerwanie podjecie dziatania) F- faul przez podanie podanie
pitki przez ataku przez atakujacego | obronceg R- R-
obronce obronce, (skutek F- faul zaprzestanie | zaniechanie
F- faul przeciwnik uboczny) obroncy w | dziatania, dziatania
obroncy posiada pitke W —wybicie | strefie utrzymanie | korzystnego
(skutek F- faul pitki, BzB* pitki (utrzymanie
uboczny) atakujacego przerwanie | (skutek pitki,
(skutek akcji poza | uboczny) podanie
uboczny) strefg BZB* utrzymujace
pitke)

*BZB — strefa bezposredniego zagrozenia bramki w polu karnym obejmuje obszar wyznaczony liniami
biegngcymi od stupkow bramkowych do naroznikow tego pola, poza polem karnym przediuzona na odleglosé
25m od bramki

Dziatania gracza z pitka sg oceniane pozytywnie wowczas, gdy wygra on pojedynek z
obroncg (uzyskanie bramki, stworzenie partnerowi sytuacji do jej zdobycia, uzyskanie
swobody dziatania, stworzenie sytuacji przewagi liczebnej, zdobycie pole) lub zostanie przez
niego sfaulowany (zamierzone i niezamierzone utrzymanie pitki). Natomiast, negatywnie
oceniane s3 te zachowania, w rezultacie ktorych zawodnik straci pitk¢ (odebranie pitki przez
obroncg, faul atakujacego, przerwanie dziatania - wybicie pifki przez rywala).

W bronieniu wynik gry 1x1 jest oceniany pozytywnie wtenczas, gdy obronca odbierze
lub wybije pitk¢ rywalowi; przerwie jego dziatania (faul) poza strefa bezposredniego
zagrozenia bramki; zostanie sfaulowany przez atakujacego lub przerwie (niezgodnie z

przepisami) jego dzialania nieuchronnie zmierzajace do utraty bramki. Oceng negatywna



obejmuje si¢ za§ przegrane pojedynki w sytuacji gry 1x1 oraz niezgodne z przepisami
dzialania obroncy (faul) przerywajace atak przeciwnika w strefie bezposredniego zagrozenia
bramki.

Efekty dziatan hybrydowych sa szacowane pozytywnie wtedy, gdy gracz podejmujacy
wspoldzialanie celnie poda pitk¢ do partnera; zaprzestanie gry jeden przeciwko jednemu i
utrzyma pitke (tzw. nastrzelenie — odbicie pitki od rywala); spowoduje zaniechanie dzialan
rywala w rezultacie skutecznego ostaniania pitki tulowiem i/lub nogami. Ewaluacja
negatywna dotyczy nast¢pujacych dziatan hybrydowych: rezygnacja z dziatania 1x1 na rzecz
wspoldziatanie 1 niecelne podanie pitki, rezygnacja z gry jeden przeciwko jednemu 1 celne
podanie utrzymujace pitke (zwolnienie dziatan ofensywnych) zamiast kontynuowania dziatan
indywidualnych, stwarzajacych korzystniejsza szans¢ na zdobycie bramki.

Opinie eksperckie, potwierdzane licznymi badaniami druzyn o najwyzszym poziomie
sportowym przekonujg, ze pomiedzy niezawodnos$cig dziatania w sytuacjach gry jeden
przeciwko jednemu a rezultatami osigganymi przez caty zespot istnieje Scista, dodatnia
zalezno$¢ (Talaga, 1997; Przybylski, 1997; Stula, 1998; Wrzos, 1998; Ljach 1 Witkowski,
2004; Paluszek 1 Becella, 2005). Jednakze definitywnos$¢ tych sadéw nalezy podda¢ w
watpliwos$¢ ze wzgledu na rézne, swobodne, nieprecyzyjne i niejednoznaczne okreslanie

pojecia gra w sytuacji jeden przeciwko jednemu 1 pojecia niezawodnos$ci dzialania.

3.4. Idealny model odwzorowujacy gre jeden przeciwko jednemu
Konstruowanie modeli to metoda upraszczania problemu, ktéra zwigksza szanse na jego
rozwigzanie. W grach sportowych modele budowane sg po to, aby pozna¢ dzialtania
wystepujace w grze lub w celu usprawniania zachowan zawodnikéw. Ze wzgledu na zakres
zastosowania wyroznia si¢ modele poznawcze (odwzorowujacy, projektujacy), praktyczne
(kontrolne) i promocyjne (zob. Panfil, 2006).
Panfil (2006, s.151) uwaza, ze tworzenie modeli w grach sportowych umozliwia:
- racjonalizowanie dziatan w grze, czyli odnoszenie tych dziatan do ich
zobiektywizowanych poznawczo modeli
- zwigkszanie skutecznosci dzialania w grze poprzez odwzorowywanie wykonywania
dziatah uznanych za skuteczne
- ekonomizacj¢ dzialan graczy przez ograniczenie wykonywania dzialan
nieskutecznych i1 eliminowanie w ten sposob kosztownej metody ,,prob i1 bigdow”.
W celu stworzenia idealnego modelu odwzorowujacego gre mistrzow przeprowadzono

badania — obserwacje dziatan zawodnikow wspdlzawodniczacych w Lidze Mistrzow, lidze



wiloskiej, angielskiej i polskiej. Material badawczy stanowity zapisy video 23 meczéw. Dane

0 grze jeden przeciwko jednemu rejestrowano na specjalnym arkuszu obserwacyjnym.

Konstrukcje arkusza oparto na zatozeniach teoretycznych przedstawionych w tabeli 1.
Wyniki badan wilasnych i przeglad stanowisk prezentowany w literaturze tematu (Szwarc,

2006) upowazniaja do nastepujacych stwierdzen:

- aktywnos$¢ gry 1x1 uzalezniona jest od zadan, ktore wyznacza si¢ zawodnikom oraz od
poziomu sportowego przeciwnika

- zawodnicy o wyzszym poziomie podejmujg czesciej gre 1x1 w dziataniach ofensywnych

- przecigtnie pitkarze wykonujg w jednym meczu od 20 do 30 pojedynkow indywidualnych
w sytuacji 1x1

- w jednym spotkaniu gracze podejmuja Srednio okoto 130 razy gre Ix1 (tyle samo w
atakowaniu i w bronieniu z niezawodnoS$cia, odpowiednio: 50% i 63%), ponad 20 razy
walke o pitki niczyje, okolo 25 dziatan faczonych (gra 1x1, a nastepnie rezygnacja z niej
na rzecz wspoldzialania z partnerem) oraz okoto 40 samodzielnych dzialan w sytuacjach
wyprzedzenia przeciwko dwom lub wiecej rywalom (przejecie pitki - 20 razy; wybicie
pitki — 20)

- zespoly, ktore odnosza sukcesy w rywalizacji osiggaja wyraznie wyzsze wskazniki
sprawnos$ci w grze 1x1 w bronieniu niz w atakowaniu

- w druzynach zwycigezcow wyzsza aktywno$¢ zawodnikéw w sytuacjach gry Ix1 w

atakowaniu skutkuje nizszg niezawodno$cig tych dziatan.

3.5. Uwarunkowania sprawnosci dzialania w grze 1x1

Umiejetnos¢ gry w sytuacjach jeden przeciwko jednemu jest fundamentem sprawnego
wspotzawodniczenia. W powszechnej opinii istnieje przekonanie, ze druzyna, ktora wygrywa
pojedynki jeden przeciwko jednemu wygrywa takze mecz. Jednakze racjonalne postepowanie
w grze wymaga takze wspdldziatania. Zaréwno gra 1x1, jak i1 wspolpraca grupowa w
sytuacjach tatwych (przewagi liczebne) i trudnych (rownowaga liczebna) sa podstawowymi
kanonami sprawnego zachowania si¢ w grze zespotowej. Trafne wybory, adekwatnych do
sytuacji gry dziatan indywidualnych, grupowych badz laczonych stanowig o sukcesie w
rywalizacji sportowej.

Podjete badania nad poszukiwaniem relacji pomigdzy sprawno$cia ujawniang w
dziataniach indywidualnych (gry testowe 1x1) a skuteczno$cia we wspdldzialaniu (gry
testowe 2x2 14x4) oraz skutecznoscig w grze 1x1 a trenerska oceng przydatnosci zawodnikow

w grach klasyfikowanych, a takze przeglad stanowisk dotyczacych problematyki réznorakich



uwarunkowan gry jeden przeciwko jednemu pozwolity na sformulowanie nastepujacych

spostrzezen i wnioskow (Szwarc, 2006):

skuteczne dzialanie w grach jeden przeciwko jednemu znajduje odzwierciedlenie w
sprawnym wspoétdziataniu ocenianym na podstawie wynikow uzyskiwanych w matych
grach 2x2 i 4x4

sprawno$¢ dziatania w grach jeden przeciwko jednemu koreluje dodatnio z oceng
przydatnosci zawodnika do gry klasyfikowanej wystawiong przez niezaleznych treneréw-
ekspertow

stan dyspozycji umystowych 1 motorycznych zawodnika wptywa na sprawnos¢ dzialania
w grze jeden przeciwko jednemu (wyzszy poziom dyspozycji — sprawniejsze dziatanie w
grze 1x1)

cechy somatyczne (wysoko$¢, masa ciata, proporcje konczyn) nie oddziatujg istotnie na
rezultaty osiggane w grze indywidualnej

mnogos¢ czynnikow wplywajacych na sprawnos$¢ dziatania gracza oraz wzajemne
zaleznoSci pomiedzy dyspozycjami osobniczymi sprawiaja, ze istnieje mozliwos¢
wzajemnego kompensowania niskiego stanu jednych dyspozycji wyzszym poziomem
innych, w wyniku czego tworza si¢ interdyspozycje, wyznaczajagce wprost sprawnosc
dzialania zawodnika

niezawodno$¢ w dziataniach indywidualnych powinna stanowi¢ podstawowe kryterium
oceny przydatnosci gracza do zespohlu, ale mimo iz sprawno$¢ zespotowa jest silnie
warunkowana indywidualnymi mozliwosciami dzialania zawodnikdéw, to stan wiezi
spoleczno-emocjonalnych pomiedzy poszczegdlnymi czlonkami calego zespotu oraz
poziom ich wiasnych dyspozycji do dzialania grupowego s3 takze wazkimi czynnikami
decydujacymi o efektywnym wspotzawodniczeniu

w procesie selekcji i szkolenia utalentowanej sportowo mtodziezy konieczno$cia staje si¢
wczesne rozpoznanie, a nastgpnie ksztattowanie umiejetnosci do dziatan indywidualnych;
sa3 one niezbednym warunkiem osiggania wysokiej sprawnos$ci w dziataniach

zespotowych, ktora umozliwia pelny rozwdj talentu pitkarskiego.

4. Metodyka nauczania dzialan indywidualnych

Proces ksztalcenia nalezy rozumie¢ jako uporzadkowany i systematyczny ciag

czynno$ci, ktére umozliwiaja zawodnikowi przemiany w sferze przekonan, nastawien,

nawykow, wiedzy 1 sprawnosci motorycznej w relacji do wymagan wyznaczanych checia

bycia mistrzem (por. Osinski, 1981).



Ten wieloletni trud sportowca dazacego do doskonato$ci mozna podzieli¢ na trzy fazy,
ktére ustalane sa w aspekcie jego przysztych sukceséw, z uwzglednieniem réznych
mozliwos$ci na poszczegdlnych etapach rozwoju osobniczego. Przy tym, jak trafnie zauwaza
Naglak, ,.kazdy nowy czasowy cykl ksztalcenia wymaga jakosciowych zmian adaptacyjnych
w takim zakresie, aby w innych warunkach mozliwe bylo jego kontynuowanie” i dalej
konstatuje, ,,w procesie tym poczatek kazdej fazy ksztalcenia zwigzany jest z innymi
wymaganiami, ktére w bezwzgledny sposob decyduja o mozliwosciach sportowcow.
Traktujac fazowo to specyficzne ksztalcenie ma si¢ na mysli wieloletnie przystosowanie
funkcji ustroju gracza do specjalnego wysitku, ktory nastapi w dojrzatym wieku” (Naglak,
2001, 5.137).

Zatem celem pierwszej fazy ksztalcenia gracza, przypadajacej na okres intensywnego
rozwoju osobniczego (wiek 10...19 lat), jest rozpoznanie uzdolnien sportowca do gry. Zaktada
si¢ (Kapera i Sledziewski, 1997; Talaga, 1997; Czerwinski, 2003; Naglak, 2005), Ze ustalenie
1 utrwalenie mozliwosci sportowych gracza nastepuje po 6..9 latach uczestniczenia w
racjonalnym treningu. W tym okresie, udzial we wspdtzawodnictwie 1 systematyczne
¢wiczenia powinny sprzyjaé rozwojowi sportowemu. Plan szkoleniowy musi by¢ tak
konstruowany i realizowany, aby uwzgledniat, nie to, kim jest zawodnik w danej chwili, ale
to, jakim ma by¢ graczem w przysztosci.

W nastepnej fazie ksztalcenia nastgpuje szczyt mozliwosci gracza (wiek 20...23 lata) 1
stabilizacja jego kompetencji sportowej (wiek 24...30 lat). W tym okresie selekcyjny dobor
sprowadza si¢ do rezygnacji z tych zawodnikoéw, ktérzy nie rokuja nadziei na gr¢ na
mistrzowskim poziomie. Celem oddziatywania treningowego jest pobudzanie funkcji
organizmu poprzez krancowy wysiltek psychofizyczny (Naglak, 2001).

W ostatniej fazie (po 30 roku zycia) nastepuj¢ powolne, nieubtagane obnizanie si¢
sprawnos$ci dziatania sportowca. Zwigzane jest ono z procesami starzenia si¢. Trening
dojrzatego gracza powinien koncentrowa¢ si¢ na spowalnianiu proceséw inwolucyjnych. W
realizacji tego zamierzenia pomaga wyznaczanie zindywidualizowanych zadan treningowych,
odpowiednie proporcje pomiedzy wysitkiem i odpoczynkiem (inne niz w pozostatych
okresach kariery sportowej), higieniczny tryb zycia oraz wiasciwe odzywianie i wspomaganie

farmakologiczne.

4.1. Wieloetapowy proces ksztalcenia zawodnika
Prawidlowy rozwdj kariery sportowej zalezy od wlasciwego oddziatywania

spotecznego modyfikujacego postawy, nawyki i zachowania zawodnika oraz od przebiegu



uwarunkowanych genetycznie, naturalnych proceséw rozwojowych. W racjonalnie
uporzadkowanym dziataniu spotecznym wyrdznia si¢ nast¢pujace elementy: podmiot
ksztalcenia (gracz); cele, do ktorych dazy zawodnik; sprawcow ksztalcenia (trener, doradey);
metody i $rodki ksztatcenia oraz etapowos¢ (Naglak, 2001).

Gracz jest to osoba o nieprzeci¢gtnych zdolnosciach, ktora bierze udziat w procesie
ksztalcenia, a celem jego aktywnosci jest osiggniecie mistrzostwa przy swiadomej wspotpracy
z trenerem i jego doradcami.

Okresy rozwoju czlowieka sg naturalng podstawa podzialu czasu przeznaczonego na
szkolenie, tj. etapowosci. Etapowos¢ nakazuje uwzglednianie wiasciwych proporcji pomiedzy
potrzebami 1 mozliwosciami biologicznymi organizmu a trescig, objetoscig 1 intensywnoscia
treningu. Ponadto, podziat czasowy rozwoju kariery sportowej musi uwzglednia¢ strukturg
organizacyjna ustroju szkolnego. Oba kryteria wyznaczaja podzial ksztalcenia gracza na
nastepujace etapy: wstepny, podstawowy, specjalny oraz profesjonalizacje (Naglak, 2001). Na

kazdym z nich, w odpowiedniej formie organizacyjnej realizowane s3 odmienne,

hierarchicznie utozone cele (rys.9).

Cele etapowe

Etap Cele Cele Cele Forma
Kategoria gracza P> Strategiczne Taktyczne Operacyjne > organizacyjna
v \2 v V¥ vV \2
Wstepny Wychowanie Doboér Cwiczenie Klub sportowy
Mtodzik, junior F—  Wspotzawodniczenie - Uczniowski KS
(13...16 lat)
Selekcja ze A4 vy
Podstawowy Wspotzawodniczenie wzgledu na Ekstensywny proces Klub sportowy
Junior starszy — Wychowanie umiej¢tnoscei dz. treningu I Szkota Mistrzostwa
(17...19 lat) indywidualnego
Specjalny Selekcja ze vy
Mtodziezowiec Wspotzawodniczenie wzgledu na Intensywny proces Klub sportowy
(20...23 lata) F— Oddz. wychowawcze umiej¢tnoscei dz. treningu — Akademicki KS
grupowego
Profesjonalizacja
Senior Wspotzawodniczenie Kompletowanie Intensywny proces Sportowa Spotka
(>23 lat) = zespotu treningu — Akcyjna

Rys. 9. Elementy etapowego ksztalcenia gracza wg Naglaka (2001, s.161) w modyfikacji

autora

Przedstawiony poglad na stadia ksztalcenia zawodnikow zespotowych gier
sportowych, w zasadniczym nurcie nie odbiega od stanowisk prezentowanych w literaturze
dotyczacej pitki noznej (Dzigsko, 1985; Kapera 1 Sledziewski, 1997; Kollath, 1998; Talaga,

2006), ale wyrdéznia go to, ze uwzglednia juz aktualne zmiany organizacyjne ustroju



szkolnego i przeobrazenia systemowe sportu klasyfikowanego. Pokazuje, ze rozwdj mtodego
gracza musi odbywac¢ si¢ w $cistym zwigzku z realizowanym przez szkol¢ naczelnym celem

ksztalcenia — wszechstronnym rozwojem osobowosci cztowieka.

4.2. Metodyczne zalozenia nauczania gry 1x1

Gra jeden przeciwko jednemu, rozumiana jako dziatanie wzglednie zalezne od dziatan
partneréw, sprowadza si¢ do bezposredniego, wzajemnego oddziatywania na siebie dwdch
graczy rywalizujacych zespolow.

Gre 1x1 w atakowaniu podejmuje si¢ w celu zdobycia bramki, stworzenia sytuacji do jej
uzyskania, w zamiarze opanowania pola i/lub utrzymania pitki. Dziatania zawodnika
posiadajacego pitke podjete przeciwko jednemu rywalowi wymagaja opanowania
umiejetnosci uderzania 1 przyjmowania pitki, gry cialem, prowadzenie pitki, zwodow z pitkg
oraz dryblowania.

Gra jeden przeciwko jednemu w bronieniu, czyli zachowania zawodnika przeciwko
graczcowi z pitka w celu jej odebrania, przerwania jego dziatan, albo utrudniania
przemieszczania pitki wymagaja z kolei stosowania zwodoéw bez pitki oraz opanowania
roznorodnych sposobow jej odbierania.

Nauczanie dziatan indywidualnych w grze 1x1 powinno nast¢gpowaé sukcesywnie i
systematycznie z uwzglgdnieniem stopnia opanowania, wskazanych powyzej umiejetnosci
ruchowych.  Proporcje pomiedzy nauczaniem-doskonaleniem  wyizolowanych od
rzeczywistosci gry elementow techniki a zdobywaniem sprawno$ci w ich stosowaniu podczas
wspotzawodniczenia musza uwzglednia¢ etapy rozwojowe (ksztalcenia) gracza. Nalezy
przyjaé, ze na etapach wstepnym i podstawowym powinna zosta¢ zakonczona selekcja ze
wzgledu na umiejetnosci dziatania indywidualnego (rys.9).

Do szacowania kompetencji sportowej w zakresie dziatan indywidualnych i grupowych
sugeruje si¢ stosowanie ocen sprawnosciowych (Panfil 1990; Naglak, 1994). Sprawnos¢
dzialania w grze zespolowej to o0got ocenianych pozytywnie cech tego dziatania -
racjonalnosci, aktywnos$ci, cennosci, ekonomicznos$ci, skutecznosci i niezawodnosci. Wazne
jest to, co wyraznie podkresla Panfil, ,,sprawniej od pozostalych dziata ten zawodnik, ktéry
uzyskuje najwiecej ocen zrelatywizowanych do celow dziatania (zdobytych bramek,
zdobytego pola, odbiorow pitki) lub w przypadku tej samej liczby ocen pozytywnych, ktérego
oceny maja najwyzsza wartos¢” (Panfil, 2006, s.139).

Postaci sprawnego dziatania powinny stanowi¢ zatem podstawowe kryterium selekcyjne

dla graczy na podstawowym i specjalnym etapie ksztatcenia. Przy czym, selekcja ze wzglgedu



na kompetencje w dziataniach indywidualnych powinna zosta¢ zakonczona na etapie
wstepnym (do 19 roku zycia), a w odniesieniu do umiejetnosci wspdtdziatania na etapie
specjalnym (do 23 roku zycia).

Przedstawiane w literaturze tematu tradycyjne ujgcie procesu przygotowania
zawodnikow do gry w pitke nozng w rozbiciu na usprawnienie kondycyjne, techniczne,
taktyczne i1 psychiczne nie pozwala na jednoznaczne wskazanie struktury procesu szkolenia
dzialan indywidualnych oraz wspoéldziatania. Co wigcej, to redukcjonistyczne podejscie
przenoszone wprost do praktyki skutkuje odrebnym ksztatowaniem poszczegdlnych
dyspozycji, wyznaczajac tym samym, wlasne, niepowigzane ze sobg kierunki oddzialywania
treningowego. Mnozone sg wiec metody 1 S$rodki treningowe, ksztattujgce zdolnosci i
umiejetnosci motoryczne w niewielkim stopniu powigzane z grg. W konsekwencji, jak
zauwaza Panfil, ,,zawodnicy poddani takiemu treningowi, prezentuja coraz wigksza bieglos¢
opanowania pitki w stosowanych ¢wiczeniach lub uzyskuja coraz lepsze wyniki w probach
kondycyjnych, natomiast nie wykorzystuja tego w grze”, 1 dalej stwierdza: ,w praktyce
treningowe] zbyt mala miejsca poswigca si¢ na nauczanie gry, sprowadzajac trening do
mechanicznego powtarzania ¢wiczen, ktore doprowadzajg do zautomatyzowanego ich
wykonywania, jednak gra wymaga od jej uczestnikow alternatywnych dziatan i dokonywania
w kazdej sytuacji wyboru jednego z wielu rozwigzan, a nie rutynowego ich wykonywania”
(Panfil, 2003, s.7).

Rzeczywisto$¢ treningowa wymaga zatem rozwijania koncepcji zintegrowanego
nauczania dziatah w grze w pitke nozna z uwzglednieniem unowocze$nienia czasowej i
rzeczowej struktury procesu ksztalcenia gracza. Nowatorskic dzialania w tym zakresie,
podejmowane przez przedstawicieli ,,szkoty wroctawskiej” — Naglaka, Panfila, Nosala i
Paluszka, s3 w dalszym ciggu niewystarczajace.

Stan badan 1 eksploracje Zzrodet upowazniaja jedynie do wskazania ogélnych wymagan
dotyczacych nauczania gry jeden przeciwko jednemu na poszczegdlnych etapach ksztalcenia
zawodnika (Bergier, 1991; Kapera 1 Sledziewski, 1997; Paluszek i Nosal, 1999; Panfil, 2000;
Paluszek, 2003; Talaga, 1997 i 2006).

Proces ten powinien by¢ rozlozony w czasie 1 musi uwzglednia¢ poszczegdlne etapy
szkolenia. Liczba zaje¢, w ktorych nauczanie-doskonalenie dziatan w grze 1x1 jest glowna
trescig treningu powinna stale wzrasta¢, od dwodch jednostek treningowych w dwoch
pierwszych latach etapu wstepnego (mtodzik - po okoto 45 minut w tygodniu), poprzez dwie,
trzy sekwencje treningowe w kolejnych dwodch latach tego etapu (junior mlodszy - tacznie

okolo 2 godziny w tygodniu), az do 3 treningdw na etapie podstawowym (junior starszy-



facznie okoto 3 godziny w tygodniu). Na etapach specjalnym i profesjonalizacji wystarczy
utrzymanie dyspozycji do dziatania w grze 1x1 w ramach indywidualnych programéw
szkolenia (jedna, godzinna jednostka treningowa).

Sugerowany stosunek liczby zaje¢ o charakterze nauczania-doskonalenia gry 1x1 do
facznej liczby lekcji treningowych w mikrocyklu tygodniowym na poszczegdlnych etapach

ksztatcenia gracza przedstawiono w tab.2.

Tab.2. Proporcje pomiedzy liczbg treningdéw nauczania-doskonalenia gry 1x1 a og6lng liczbg
zaje¢ treningowych

Etap ksztalcenia Wiek [lata] Liczba treningdw w tygodniu Liczba zajec z akcentem
na gre 1x1
Wstepny 516 : :
Podstawowy 17..19 6 3
Specjalny 20...23 >6 1
Profesjonalizacji >23 >6 1

Metodyka nauczania dziatan indywidualnych w grze w pilk¢ nozng opiera si¢ o
tradycyjne postgpowanie stosowane w procesie uczenia si¢-nauczania czynnosci ruchowych
(Czabanski, 1991; Czajkowski, 1991). Kolejne kroki metodycznego dziatania sg nastepujace:
- demonstrowanie (pokaz)

- objasnienie i omoéwienie pokazu

- sprawdzenie wiedzy o nauczanym dzialaniu (rodzaje, dziatania alternatywne)

- samodzielne wykonywanie czynnos$ci (wyizolowane ¢wiczenie elementu technicznego) w
wolnym tempie

- samodzielne wykonywanie czynnosci (wyizolowane ¢wiczenie elementu technicznego) w
szybkim tempie

- samodzielne wykonywanie czynnosci (wyizolowane ¢wiczenie elementu technicznego) z
wykorzystaniem przybordéw (utrudnienie)

- samodzielne wykonywanie dzialania z przeciwnikiem biernym

- samodzielne wykonywanie dziatania z przeciwnikiem aktywnym

- wykonywanie dziatania we fragmentach gry, grach matych i duzych oraz grze wilasciwe;.

Na zakonczenie tej sekwencji rozwazan przedstawiono przykladowy program
nauczania dzialan w rocznym cyklu treningowym w aspekcie realizacji pozostatych zadan

treningowych na poszczeg6lnych etapach ksztatcenia gracza (tab.3).

Tab.3. Akcenty treningowe w rocznym cyklu treningowym na poszczego6lnych etapach
szkolenia [%]




Etap -
. . Mtodziezo Gracz
L ksztatcenia |\ p g ik Junior :t%?;g; wiec zawodowy
Rodzaj nauczanych (dol4lat) | (15..161a0) | 17 1q'jap) (Zl?ata)z 3 (pz%wlztz)ej
dziatan
1 Wylzolowane_ e_Iementy 50 15 5 5 )
techniki
2 Dziatania indywidualne o5 30 25 10 5
(1x1)
3 Wspotdziatanie 10 25 25 30 30
4 Dzialania zespotowe 5 15 30 40 50
5 State fragmenty gry 5 10 10 5 5
6 Zajecia teoretyczne 5 5 5 10 10

Z danych tab. 3 wynika, ze nauczanie-doskonalenie wyizolowanych elementow
techniki powinno by¢ glowna trescig zaje¢ treningowych na wstepnym etapie szkolenia, przy
czym udziat zadan z tego zakresu powinien stopniowo male¢ wraz z wiekiem gracza (od 50%
w wieku 12 lat do 25% pod koniec wieku miodzika). W pozostatych etapach ksztalcenia
wysycenie treningu ¢wiczeniami techniki (nauczanych w warunkach oderwanych od
rzeczywistosci wspolzawodniczenia) powinno takze sukcesywnie male¢, az do zupelnego
zaniechania ich planowania w makrocyklu gracza zawodowego.

Nauczanie-doskonalenie dziatan indywidualnych (gry jeden przeciwko jednemu) musi
by¢ gldwng trescig ksztalcenia u junioréw (etap wstepny i1 podstawowy), a podzniejszych
okresach powinno znajdowa¢ odzwierciedlenie juz tylko w indywidualnych programach
szkolenia zawodnika.

Z kolei zdobywanie kompetencji w dziataniach grupowych (wspoldziatanie) i
zespotowych musi stanowi¢ zasadniczy skladnik ksztalcenia gracza poczawszy od wieku
juniora starszego. Celem doskonalenie dziatan grupowych 1 zespolowych na etapie
profesjonalizacji powinno by¢ podnoszenie sprawno$ci dzialania zespotlu, poprzez
ekwifinalne wzmacnianie uktadu zaleznych efektow ufatwiajacych 1 umozliwiajacych
realizacje celow gry — efektow synergicznego, organizacyjnego oraz facylitacji.

Ponadto, w pracy z dorostymi zawodnikami, czas przeznaczony na zdobywanie
wiedzy o grze w formie zaj¢¢ teoretycznych (wyktad, dyskusja kierowana) powinien takze
znaczaco wzrosng¢ w stosunku czasu przeznaczanego na teorig we wczesniejszych etapach

szkolenia.

4.3. Metody kontroli umiej¢tnosci gry 1x1

Kontrola 1 ocena sprawnos$ci dziatania gracza ma fundamentalne znaczenie dla

optymalizacji procesu treningowego, gdyz wskazuje wprost kierunki doskonalenia



indywidualnego w zakresie wiedzy taktycznej, nabywania umiej¢tnosci i ksztalttowania
zdolnos$ci. Kazdy uczestnik gry sportowej posiada bowiem charakterystyczng i wtasciwg tylko
sobie strukture dyspozycji umystowych, motorycznych, konstytucjonalnych, ktéra wyznacza
pulap jego kompletnych mozliwosci sportowych. Stad wynika nieodzownos¢ cato$ciowego
ujmowania i szacowania stanu poszczegoélnych dyspozycji w powigzaniu ze sprawnoscia
dziatania podczas gry.

Tradycyjne sposoby kontroli stosowane w praktyce pitki noznej, tj. zestawy zadan
testowych, czy testy syntetyczne, nie pozwalaja na rzetelng ocene gracza. Umozliwiajg
wylacznie szacowanie wybranych elementow sprawnosci fizycznej (poziomu wyizolowanych
wiasciwosci motorycznych), ktore nie odwzorowujg dzialan przejawianych podczas gry, w
powigzaniu z napigciem emocjonalno-motywacyjnym towarzyszacym rywalizacji.

Nie ulega watpliwosci, ze ocenianie dziatan zawodnika w warunkach gry (ocena w
tzw. grach kontrolnych) bylaby rozwigzaniem najkorzystniejszym, ale to nie jest zawsze
mozliwe. Stosowana w praktyce sportu podstawowa regula - falowania obcigzen
treningowych - nakazuje bowiem racjonowanie skrajnych wysitkow w cyklu szkoleniowym,
co ogranicza stosowanie takiego sposobu oceny graczy. Totez, coraz czeSciej proponuje si¢
kontrolowanie i ocenianie dzialan zawodnikéw poprzez symulacj @3.

W grach sportowych wykorzystuje si¢ symulacje planszowe, komputerowe, fragmenty
gry oraz gry zadaniowe. Jak zauwaza Panfil: ,,symulacja fragmentu gry jest prostsza niz gra
klasyfikowana w pelnym sktadzie, umozliwia petliejsze poznanie sprawnosci wykonywania
wybranych dziatan graczy” (Panfil, 2006, s.152).

Ponizej przedstawiamy przyklady gier symulacyjnych jeden przeciwko jednemu, ktore
mozna wykorzystywac¢ w kontroli procesu szkoleniowego.

1. Symulacja utrzymania pitki i przeciwdziatania utrzymaniu (id., s.153)

Sposdb wykonania: zawodnik z pilkag ustawiony tylem do obroficy. Na sygnat gracz z pitka
stara si¢ ja utrzymac¢ jak najdluzszy czas, wykonujac dzialania indywidualne, takie jak
prowadzenie, drybling, zwody itp. Dziatania te s3 wykonywane caly czas w bezposrednim
kontakcie z przeciwnikiem na wyznaczonym polu. Zawodnik bez pitki stara si¢ ja odebra¢ lub
wybi¢ poza pole gry (rys.10).

Sposob oceny: miarg oceny w probie jest czas utrzymania si¢ przy pitce (dla gracza z pitka)

oraz czas przeciwdziatania utrzymaniu si¢ przy pitce — do wybicia pitki (dla gracza bez pitki).

¥ Symulacja to wywotanie w modelu zdarzenia, ktére pod jakimé wzgledem jest podobne do zdarzenia
przebiegajacego w badanym przedmiocie rzeczywistym (Panfil, 2006, s.152)



W probie ocena calo$ciowa obejmuje nastgpujace wskazniki: Wy, — wskaznik utrzymania

pitki, Wy — wskaznik przeciwdziatania utrzymaniu pitki.

Kontrola sprawnosci wykonywania
dziatan w grze 1x1

Symulacja
utrzymania pitki i
przeciwdziatania
utrzymaniu

miara oceny - czas

ocena calosciowa
obejmuje Wup i Wpup

Rys.10. Gra symulacyjna 1x1 — utrzymanie pifki i przeciwdziatanie utrzymaniu

2. Symulacja zdobycia pola pitka 1 przeciwdzialania zdobyciu (id., s.154).

Gra symulacyjna umozliwia kontrole sprawno$ci wykonania jednego z podstawowych
dziatan, waznego dla sprawnego osiggania celow gry (rys.11).

Sposdb wykonania: zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego pojedynku
I1x1 1 uderzeniu pitki do bramki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu nastepuje w
specjalnie wyznaczonej strefie srodkowej. W kazdym innym przypadku zawodnik ma prawo
dazy¢ do odbioru pitki na catym polu gry, jednak cofna¢ si¢ moze tylko do strefy srodkowe;.
Na potowe pola gry, znajdujacego si¢ blizej wlasnej bramki, moze przenies¢ si¢ tylko w
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej
strate. W takim przypadku gre rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitk¢ do gry noga w
miejscu, w ktérym opuscita pole.

Sposob oceny: oceng stanowi liczba zdobytych (w ataku) i straconych (w obronie) punktow,
uzyskanych we wszystkich grach 1x1. Powinno zosta¢ rozegranych od 8 do 20 gier
trwajacych do 2 minut. W probie tej ocena calosciowa obejmuje: W, — wskaznik skutecznosci

gry w ataku, Wy — wskaznik skutecznos$ci gry w obronie.
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Rys.11. Gra symulacyjna 1x1 — zdobywanie pola i przeciwdziatanie zdobyciu

3. Wiasna metoda kompleksowej oceny dziatan w grach 1x1 (Szwarc, 2006)
Sprawnos¢ dziatania indywidualnego zawodnikdéw oceniana jest za pomoca gry testowej 1x1
podczas jednodniowej sesji badawczej. W systemie kazdy z kazdym organizuje si¢ 15 gier
jeden przeciwko jednemu wedhug kolejnosci wskazanej w tab.4, a po ich przeprowadzeniu
ordynuje si¢ runde¢ rewanzowag wedlug tego samego zestawienia par. Kazdy zawodnik
rozgrywa tacznie 30 gier.

Czas jednej gry dla zawodnikéw w wieku do 15 lat wynosi 60 sekund, dla graczy w
wieku powyzej 15 lat - 90 sekund. Po kazdym meczu nastepuje 3...5 minutowa przerwa
wypoczynkowa, w trakcie ktorej osoby testujace zapisuja wynikow gier i1 zestawiajg
rywalizujace pary graczy.

Pola do gier o wymiarach 15x20m wyznacza si¢ liniami lub plastikowymi
znacznikami (kapelusiki, talerzyki) i ustawia na nich mate bramki o dlugosci Im i wysokosci
0,5m (bramke mozna utworzy¢ takze poprzez ulozenie na dwoch plastikowych pachotkach

plastikowej laski).

Tab.4. Kolejnos¢ rywalizacji graczy w systemie kazdy z kazdym

Kolejna runda gier
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
}_ o| 1-16 | 1-15 | 1-14 | 1-13 | 1-12 | 1-11 | 1-10 | 19 1-8 1-7 1-6 1-5 1-4 1-3 1-2




2-15 | 16-14 | 15-13 | 14-12 | 13-11| 12-10 | 119 | 10-8 | 9-7 8-6 7-5 6-4 5-3 4-2 | 3-16

3-14 | 2-13 | 16-12| 15-11 | 14-10| 13-9 | 12-8 | 11-7 | 10-6 | 9-5 8-4 7-3 6-2 | 5-16 | 4-15

4-13 | 3-12 | 2-11 | 16-10| 15-9 | 14-8 | 13-7 | 12-6 | 11-5 | 10-4 | 9-3 8-2 | 7-16 | 6-15 | 5-14

5-12 | 4-11 | 3-10 | 29 | 16-8 | 15-7 | 14-6 | 13-5 | 12-4 | 11-3 | 10-2 | 9-16 | 8-15 | 7-14 | 6-13

6-11 | 5-10 | 4-9 3-8 2-7 | 16-6 | 155 | 14-4 | 13-3 | 12-2 | 11-16| 10-15| 9-14 | 8-13 | 7-12

7-10 | 6-9 5-8 4-7 3-6 2-5 | 16-4 | 15-3 | 14-2 | 13-16 | 12-15 | 11-14 | 10-13| 9-12 | 8-11

8-9 7-8 6-7 5-6 4-5 3-4 2-3 | 16-2 | 15-16 | 14-15 | 13-14| 12-13 | 11-12 | 10-11| 9-10

Celem gry jest zdobycie maksymalnej iloSci punktow poprzez strzelenie bramek
(zaliczano trafienie w stupek lub poprzeczke) i1 uniemozliwianie przeciwnikowi zdobycia
punktow (stracone bramki, takze trafienie w poprzeczke lub stupek). Przed rozpoczeciem
kazdego meczu pierwsze] rundy gier przeprowadza si¢ losowanie za pomoca monety.
Zawodnik wygrywajacy losowanie rozpoczyna gre od swojej bramki, a jego przeciwnik ze
srodka boiska (analogicznie gr¢ w rundzie rewanzowej wznawiat przegrywajacy). Po stracie
punktu gre wznawia si¢ od bramki, a gracz obrony musi wycofywac si¢ na srodek pola gry.
Moze rozpoczyna¢ przeciwdziatanie dopiero wowczas, gdy rywal posiadajacy pitke dotyka ja
po raz pierwszy na swojej potowie boiska. W innych przypadkach (uderzenie, wypadniecie
pitki poza obreb boiska, przewinienie gracza, zagranie r¢gka) gre rozpoczyna przeciwnik z
miejsca zdarzenia. W takim przypadku obronca jest zobligowany do ustawienia si¢ w
odleglosci co najmniej 3m od gracza z pitka i rozpoczecia dziatanie dopiero po wprowadzeniu
pitki na pole gry. Za obron¢ bramki rekami zarzadza si¢ rzut karny (ze $rodka boiska do
pustej bramki), ktory wykonuje si¢ po zakonczeniu meczu.

W badaniu uczestniczy pie¢ osob (kiecrownik badan, 4 pomocnikoéw). Pomocnicy
Sledzg zmaganie dwoch par graczy 1 w razie potrzeby podajg pitki zawodnikom
wznawiajacym gre (rys.12).

Przed pierwsza rundg gier zapoznaje si¢ zawodnikéw z celem badania, objasnia si¢ im
sposoby i zasady prowadzenia gry oraz odpowiednio motywuje, a nastgpnie przeprowadza
wspolng, 20-minutowg rozgrzewke, z elementami gry jeden przeciwko jednemu w jej czesci
koncowe;j.

Oceng calosciowa jest wskaznik skutecznosci gry (punkty zdobyte we wszystkich

grach w ataku odjete od wszystkich straconych punktow w obronie).
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Rys.12. Schemat organizacji kontroli dziatan w grach 1x1

5. Przykladowe ¢éwiczenia stosowane w nauczaniu-doskonaleniu gry 1x1

Proces uczenia si¢g-nauczania, a nastepnie doskonalenia dziatan wystepujacych w grze
jeden przeciwko jednemu musi przebiega¢ zgodnie z postgpowaniem metodycznym
(przedstawionym w Roz.4.2.) i z uwzglednieniem zasad nauczania sformulowanych w
dydaktyce ogdlnej (zob. Strzyzewski, 1986).

Przedstawiony ponizej zbior ¢wiczen stosowanych w nauczaniu-doskonaleniu gry
1x1, dziatan hybrydowych, walki o pitki niczyje zostal umownie pogrupowany wedlug faz
gry (atakowanie — gracz z pitka, bronienie — gracz bez pitki), form nauczania.(zabawowa,
Scista, fragmentéw gry, gry) oraz w uje¢ciu catosciowym (gra 1x1 w aspekcie gry druzynowej
— gier matych i duzych).

Prezentowane $rodki treningowe wybrano z bogatej literatury tematu oraz wlasnych
opracowan i niepublikowanych materiatow* (m.in. Wrzos, 1980; Lammich, 1982; Benedek,
1983; Bergier, 1994; Stronczynski i1 Stula, 1995; Trzesniowski, 1995; Kapera, 1997; Panfil i
Zmuda, 1999; Goéralczyk, Waskiewicz i Zajac, 2001; Szwarc, 2002; Hendryk, 2004; Talaga,
1993, 2001 i 2006).

5.1. Cwiczenia w bronieniu

* Znaki graficzne zastosowane w opisach rysunkow (legenda) przedstawiono w aneksie



Forma zabawowa
1. ,,Berek goniony"
Liczba uczestnikow: dowolna (4...18 0sob)
Miejsce: pole karne, sala gimnastyczna
Przybory: szarfy lub narzutki dla polowy zawodnikow
Przebieg: w polu karnym ,napastnicy” uciekaja przed gonigcymi ich ,,obroficami”. Po
zlapaniu wszystkich uciekajacych nastgpuje zmiana rél. Jeden obronca moze schwytaé tylko
jednego napastnika.

Odmiana: dotknigcie dtonig uciekajagcego powoduje zmiang rol.

2. ,,Do pieciu podan"

Liczba uczestnikow: dowolna (8...16 0sob).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pole gry o wymiarach 15x30m).

Przybory: narzutki lub szarfy dla jednego zespotu.

Przebieg: w dwoch zespolach krycie kazdy swego. Gracze podaja pitke reka do dowolnego
partnera. Za kolejne 5 podan bez upadku pitki na podtoze druzyna zdobywa 1 punkt.

Odmiana: podania pitki noga z powietrza po upuszczeniu jej z reki.

4. ,,Szukanie swego"

Liczba ¢wiczacych: dowolna, parzysta.

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pole karne).

Przybory: zbedne.

Przebieg: ¢wiczacy ustawieni naprzeciw siebie w odlegltosci 10...15m. W kazdym szeregu, po
odliczeniu kolejno 1 wyznaczeniu S$cigajagcych oraz uciekajacych, wszyscy biegaja w
wyznaczonym polu kryjac przeciwnika z tym samym numerem (jedynka kryje jedynke,

dwdjka dwojke, itd.). Po uptywie wyznaczonego czasu nastgpuje zmiana rol.

5. ,,Wyzwolenie"

Liczba uczestnikéw: dowolna, parzysta.

Miejsce: boisko, sala gimnastyczna.

Przybory: choragiewka dla kazdej pary ¢wiczacych.

Przebieg: ¢wiczacy dobrani dwojkami staja w odleglosci 2m przed choragiewka. Jeden z
¢wiczacych kryjac uciekajacego uniemozliwia mu dotknigcie choragiewki. Zmiana rdl po

dotknigciu dtonig choragiewki (wyzwolenie).



6. ,,Wajt pitkarz"

Liczba uczestnikow: dowolna.

Miejsce: boisko z wyznaczonym korytarzem (dwie linie w odleglo$ci Sm od siebie).

Przybory: zbg¢dne.

Przebieg: kazdy z uczestnikow probuje przedostac si¢ na drugg strong boiska w  taki sposob,
aby nie zosta¢ schwytanym przez wdjta. Wolno przemykaé si¢ pojedynczo. Zabawa konczy
si¢ wowczas, gdy wojt zlapie okreslong liczbe uczestnikow zabawy, sasiadow pitkarzy, po

czym nastgpuje zmiana wojta.

Forma scista

1. "Lustro™.
Liczba uczestnikow: dowolna, parzysta.
Miejsce: boisko lub sala gimnastyczna.
Przybory: zbg¢dne.
Przebieg: zawodnik atakujacy, zmieniajac tempo i kierunek poruszania si¢, biegnie w strone
bramki. Obronca poruszajac si¢ przed nim przekladankg, krokiem odstawno-dostawnym
(tylem do bramki w odleglosci okoto 2m), kryje wlasciwie ustawiajac si¢ wobec atakujacego.

Odmiana: Zawodnik atakujacy prowadzi pitke.

2. ,,Oddaj pitke podajacemu”

Liczba uczestnikow: dowolna, parzysta.

Miejsce: boisko lub sala gimnastyczna.

Przybory: pilka.

Przebieg: ¢wiczacy ustawieni w rzedach (rys.13). Trener znajdujacy si¢ w odlegtosci okoto
12m od pary zawodnikow rzuca pitke w ich kierunku. Gracz, ktory ja zlapie staje sie
napastnikiem, drugi obronficg. Zadaniem napastnika jest dostarczenie pitki rzucajacemu.
Obronca kryje agresywnie, nie pozwala na swobode dzialania zawodnikowi z pitkg. Zmiana

¢wiczacych po kazdym dostarczeniu pitki.




12m

Rys.13. Ustawienie graczy w ¢wiczeniu ,,Oddaj pitke podajacemu”

3. ,,Wyprzedzenie”

Liczba uczestnikow: dowolna.

Miejsce: boisko lub sala gimnastyczna.

Przybory: pifki.

Przebieg: ustawienie w rzgdzie (rys.14). Trener podaje pitke noga do napastnika. Obronca
ustawiony 2m za napastnikiem. W momencie podania obronca startuje i stara si¢ wyprzedzi¢

napastnika podajac pitke z powrotem do podajacego.
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Rys.14. Ustawienie graczy w ¢wiczeniu ,,Wyprzedzenie"

4. ,,Blokowanie napastnika”

Liczba uczestnikéw: dowolna.

Miejsce: boisko lub sala gimnastyczna.

Przybory: pifki.

Przebieg: ustawienie w rzedach (rys.15). Trener podaje pitke gorng do napastnika, ktory
przyjmuje ja na klatke piersiowg. W momencie podania z odleglosci 2m startuje obronca i
napiera na napastnika, zmuszajac go do podania pitki z powrotem do trenera.
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Rys.15. Ustawienie w ¢wiczeniu ,,Blokowanie napastnika”

5.,,Dryblowanie”

Liczba uczestnikow: dowolna, parzysta.



Miejsce: boisko lub sala gimnastyczna.

Przybory: pitka na dwoch graczy.

Przebieg: ¢wiczacy startujg z okreslonej pozycji do pitki (np. z klgku, z lezenia przodem, po
przewrocie w przod, itp.) Gracz, ktory szybciej do niej dobiegnie prowadzi ja w asyScie
atakujacego z boku przeciwnika (rys.16). Pilk¢ nalezy doprowadzi¢ do oznaczonej linii (np.

10m).
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Rys.16. Schemat ¢wiczenia ,,Dryblowanie’

6.,,Blokuj dryblujacego”
Liczba uczestnikow: dowolna, parzysta.
Miejsce: boisko lub sala gimnastyczna.
Przybory: pitka na dwoch graczy.
Przebieg: ¢wiczacy w dwojkach obok siebie (rys.17), jeden uderza pitke w gora na odlegltos¢
ok. 15m. Jednoczesny start i dobiegniecie do pitki, nast¢pnie jej przyjecie 1 prowadzenie do

0znaczonego miejsca.

Rys.17. Schemat ¢wiczenia ,,Blokuj dryblujacego”

Dynamiczne fragmenty gry

1. Gra 1x1 bez bramkarza
Liczba uczestnikdéw: dowolna.
Miejsce: boisko.

Przybory: pitka dla kazdego gracza.



Przebieg: zawodnik X; na sygnal trenera rozpoczyna atak indywidualny z naroznika pola
karnego w celu zdobycia bramki. Obronca O; krepuje jego dziatania, stara si¢ zapobiec
utracie bramki (rys.18).

Odmiana: zawodnik X; atakuje na wprost bramki.
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Rys.18. Ustawienie graczy w dynamicznym fragmencie gry 1x1. Atak z boku

2. Blokowanie strzalu

Liczba uczestnikow: dowolna, parzysta.

Miejsce: boisko.

Przybory: pitka na dwoch graczy.

Przebieg: ¢wiczacy ustawieni w dwodch szeregach w odleglosci okoto 10m od siebie (rys.19).
Obroncy 03...04 podaja kolejno pitke do napastnikow X; X4 po czym szybko biegng w ich

kierunku w celu zablokowania strzatu do bramki.

0. O; O
| lf
v
X1 X X3 Xa
Rys.19. Ustawienie graczy do ¢wiczenia ,,Blokowanie strzalu”

3. Wspoldzialanie - gra 1x1

Liczba uczestnikdw: dowolna, parzysta.

Miejsce: boisko.

Przybory: pitka na czterech graczy.

Przebieg: ¢wiczacy ustawieni naprzeciw siebie dwodjkami (napastnicy Xj ...Xe obroncy Oy ...

Os). Na sygnat trenera zawodnik X; prowadzi pitk¢ (w asyscie obroncy O1) w kierunku



partnera X, Nastepnie podaje do niego pitkg, a ten atakuje bramke. Gracz O stara si¢

zapobiec utracie bramki (rys.20).

Rys.20. Ustawienie graczy w ¢wiczeniu ,,Wspotdziatanie - gra 1x1”

4. Gra 1x1 - wspoldzialanie

Liczba uczestnikow: dowolna, parzysta.

Miejsce: boisko.

Przybory: pitka na sze$ciu graczy.

Przebieg: trzy druzyny (A, B i C) po dwoch graczy. Cwiczenie rozpoczyna gracz X z druzyny
A, podajac pitke do graczy B, ktorzy walczg o pitke w sytuacji 1x1. Gracz, ktoéry wejdzie w
posiadanie pitki podaje ja do graczy C, ktérzy powtarzaja ich dziatania 1 podajg pitke do
zawodnikow z druzyny A. Jeden z gracz X lub O (zdobywca pitki) gra 1x1 w celu uzyskania
bramki (rys.21).
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Rys.21. Ustawienie par w ¢wiczeniu ,,Gra 1x1-wspoldziatanie”

5. Gra 1x1 - strzal glowa
Liczba uczestnikoéw: dowolna (dwojki).
Miejsce: boisko (pole karne).

Przybory: pitka na dwoch graczy.



Przebieg: trener podaje gorng pitk¢ do gracza Xi, ktory stara si¢ uwolni¢ od obroncy Oj.
Zadaniem obroncy jest krepowanie dziatan rywala i niedopuszczenie do uderzenia pitki glowa

przez atakujacego (rys.22).
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Rys.22. Ustawienie do ¢wiczenia ,,Gra 1x1-strzat glowa”

5. Gra 3x1

Liczba uczestnikow: dowolna, parzysta.

Miejsce: boisko.

Przybory: pitka na czterech graczy.

Przebieg: gracz X prowadzi pitk¢ w kierunku partnerow X; i X, (rys.23), nastepnie podaje ja
do jednego z nich. Zadaniem obroncy jest wyprzedzanie dzialania graczy ataku, a jesli nie, to

opoznia¢ atakowanie w sytuacji 2x1.

,, //O\\\ \\
X X
X

Rys.23. Ustawienie zawodnikoéw w ¢wiczeniu ,,Gra 3x1”

Forma gier
1. Gra 1x1 do pdl roznych

Liczba uczestnikoéw: dowolna (dwojki).



Miejsce: boisko.

Przybory: pitka na dwoch graczy.

Przebieg: atakujacy stara si¢ wprowadzi¢ pitke do jednego z 4 pdl roznych. Obronca prébuje
odebra¢ pitke przeciwnikowi i przeja¢ jego funkcje. Pilka zostaje wprowadzana do gry noga,
jesli przekroczy linie boiska. Za kazde przycis$nigcie pitki podeszwa w polu roznym gracz

zdobywa 1 punkt. Gra odbywa si¢ w sektorze boiska o wymiarach od 5x5m do 10x10m

(rys.24).
J N

O,

\ Xl\tj(

Rys.24. Schemat ¢wiczenia ,,Gra do p6l roznych"

2. Gra 1x1 na otwarta bramke

Liczba uczestnikow: dowolna (dwojki).

Miejsce: boisko (pole gry o wymiarach 10x10m).

Przybory: pitka na dwoch graczy.

Przebieg: na srodku pola gry (rys.25) znajduje si¢ otwarta bramka o dlugosci 2m wyznaczona
z choragiewek (palikéw, pachotkow). Zawodnicy grajag 1x1 w celu zdobycia punktu. Punkt

uzyskuje si¢ poprzez uderzeniu pitki przez §wiatto bramki.
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Rys.25. Schemat ¢wiczenia ,,Gra 1x1 na otwartg bramke

3. Gra 1x1 na 4 male bramki
Liczba uczestnikoéw: dowolna (dwojki).

Miejsce: boisko (pole gry o wymiarach 10x10m).



Przybory: pitka na dwdch graczy, pachotki.
Przebieg: celem atakujacego jest zdobywanie punktéw poprzez uderzenie pitki do jednej z 4
bramek o wymiarach 1...1,5m, a zadaniem obroncy uniemozliwienie mu tych zamiarow. Po

zdobyciu bramki, gre rozpoczyna strzelec ze srodka boiska (rys.26).
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Rys.26. Schemat boiska do ,,Gry 1x1 na 4 mate bramki”

4. Gra 1x1 - strzal glowa po podrzucie pitki rekami

Liczba uczestnikow: dowolna (dwojki).

Miejsce: boisko (pole gry o wymiarach 20x10m).

Przybory: pitka na dwoch graczy, dwie bramki do pitki reczne;.

Przebieg: gra 1x1 na utrzymanie si¢ przy pitce (rys.27). W dowolnym momencie zawodnik
posiadajacy pitki podnosi jg rekami z podloza, podrzuca w gorg i stara si¢ strzeli¢ glowa do

bramki.
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Rys.27. Gra 1x1 - strzat glowa po podrzucie pitki rekami

5. Gra 1x1 — zdobywanie punktow
Liczba uczestnikoéw: dowolna (dwojki).
Miejsce: boisko (pole gry o wymiarach 10x10m).

Przybory: pitka na dwodch graczy, 5 pachotkow na kazda dwojke graczy.



Przebieg: w rogach boiska nalezy rozstawi¢ 4 pachotki, a piaty na srodku pola gry (rys.284).
Punkt zdobywa si¢ poprzez trafienie pitka pachotkow bronionych przez rywala (skrajnych, w
rogach boiska — 1 punkt; srodkowego — 2 punkty). Gra rozpoczyna si¢ wyrzutem pitki w gore
przez trenera.
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Rys.28. Schemat boiska do ¢wiczenia ,,Gra 1x1 — zdobywanie punktow”

5.2. Cwiczenia w atakowaniu

Forma zabawowa

1. ,,Berek”

Liczba uczestnikow: dowolna (10...20 osob).

Miejsce: boisko (pole gry o wymiarach 20x20m).

Przybory: szarfa lub narzutka.

Przebieg: berek (gracz z szarfg) stara si¢ schwyta¢ w wyznaczonym polu kogokolwiek z
uciekajacych graczy. Dotknigcie reka powoduje zmiang berka, ktéry otrzymuje szarfe,

przewiesza ja przez rami¢ i probuje schwyta¢ nastepnego uczestnika zabawy.

2. ,,Ryby w sieci"

Liczba uczestnikow: dowolna (8...12 0sob).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pole 0 wymiarach 20x20m).

Przybory: zbgdne.

Przebieg: berek stara si¢ ztapac¢ kogokolwiek z uczestnikow zabawy. Dotkniety r¢ka (ztapany

gracz) wspolnie z berkiem (trzymajac si¢ za rece) lapig nastepnego ¢wiczacego. Kolejny,



schwytany zawodnik dolacza do nich, tworzac sie¢ lapig nastepnego uczestnika zabawy.

Zabawe wygrywa ostatni nie ztapany zawodnik.

3. ,, Trzeciak zwykly"

Liczba uczestnikoéw: dowolna, parzysta.

Miejsce: boisko, sala gimnastyczna (okrag o promieniu rownym 5Sm).

Przybory: kreda, pachofki.

Przebieg: przed rozpoczgciem zabawy nalezy wyznaczy¢ okrag o promieniu rownym Sm (na
sali - kreda, na boisku — pacholkami). Berek stara si¢ ztapa¢ uciekajagcego zawodnika.
Uciekajacy moze uwolni¢ si¢ od berka stajac przed dowolng dwojka zawodnikow
rozstawionych poza obwodem okrggu i w tym momencie uciekajacym zostaje skrajny trzeci

zawodnik (rys.29).

4. ,,Berek — podanie wyzwala™

Liczba uczestnikow: dowolna (12...18 oséb).

Miejsce: boisko, sala gimnastyczna (pole o wymiarach 30x30m).

Przybory: 2...4 pitki nozne.

Przebieg: berek stara si¢ ztapa¢ tych uczestnikow zabawy, ktorzy nie posiadajg pitki (rys.30).
Partnerzy z pitki przy nodze moga wyzwoli¢ uciekajacych przed berkiem poprzez podanie do
nich pitki nogg. Jezeli przed dotknigciem berka zawodnik przyjmie pitke, wowczas berek

zmuszony jest chwyta¢ nastgpnego gracza bez pifki.
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Rys.20. Ustawienie uczestnikow do Rys.30. ,,Berek — podanie wyzwala"

zabawy ,,Trzeciak zwykty"



Forma scista
1. Uwalnianie si¢ od obroncy
Liczba uczestnikéw: dowolna, parzysta (12...20 0sob).
Migjsce: sala gimnastyczna, potowa boisko do pitki nozne;.
Przybory: zbgdne.
Przebieg: przed zawodnikiem w odleglosci okoto 2m porusza si¢ obronca. Zawodnik

zmieniajac kierunki i tempo biegu stara si¢ uwolnic¢ 1 wyprzedzi¢ obronce.

2. Uwalnianie si¢ od obroncy na ograniczonym polu

Liczba uczestnikow: dowolna (12...20 oséb).

Miejsce: sala gimnastyczna, ¢wiartka boisko do pitki nozne;.

Przybory: 2 pacholki.

Przebieg: wyznaczony przez trenera zawodnik-obronica stara si¢ schwyta¢ kolejno
wybiegajacych na pozycje atakujacych (rys.31). Zawodnicy-atakujacy moga przebiegac
jedynie pomiedzy chorggiewkami.
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X1, Xn — napastnik
Rys.31. Schemat ustawienia zawodnikow w ¢wiczeniu ,,Uwalnianie si¢ od obroncy”

3. Uwalnianie si¢ od obroncy — podanie pitki

Liczba uczestnikow: dowolna (trojki).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko.

Przybory: zbg¢dne.

Przebieg: zawodnik A wykonujac ruchy zwodzace stara si¢ ,,oderwaé" od przeciwnika. W
chwili, gdy to uczyni otrzymuje podanie od partnera B i natychmiast oddaje mu pitke z

pierwszego uderzenia (rys.32).



Rys.32. Ustawienie w ¢wiczeniu ,,Uwolnienie si¢ od obroncy — podanie pitki”

3. Uwalnianie si¢ od obroncy — wyjscie na wolne pole

Liczba uczestnikéw: dowolna (trojki).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko.

Przybory: zbgdne.

Przebieg: gracz A wybiega do pitki podanej przez gracza B (rys.33). Obronca O kryjac $cisle
zawodnika A podaza za nim starajgc si¢ uniemozliwi¢ opanowanie pitki. Zawodnik A nie
przyjmuje pitki, lecz oddaje ja z powrotem do gracza B, wykonuje gwaltowny zwrot i

wybiega na wolne pole, ktore sam wytworzyt.
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Rys.33. Ustawienie graczy w ¢wiczeniu ,,Uwolnienie si¢ od obroncy- wyjscie na wolne pole”

5. ,,Sam na sam" z bramkarzem
Liczba uczestnikow: dowolna (12...20 oséb).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko.

Przybory: 3...4 pacholki.

Przebieg: na sygnal trenera zawodnicy (kolejno) wykonuja dowolny zwod podczas
prowadzenia pitki (przed choragiewka), a nast¢pnie atakujg bramke broniong przez bramkarza
(rys.34).
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Rys.34. Ustawienie graczy do ¢wiczenia ,,Sam na sam z bramkarzem”



Dynamiczne fragmenty gry
1. Jeden przeciwko jednemu
Liczba uczestnikéw: dowolna, parzysta (12...20 oséb).
Miejsce: boisko (rys.35).
Przybory: zbg¢dne.
Przebieg: na sygnal trenera gracz z pitka atakuje bramke, zawodnik B uniemozliwia jego

zamiary (bezposredni strzat do bramki lub 1x1).

2

Rys.35. Ustawienie w ¢wiczeniu ,,JJeden przeciwko jednemu’

2. Gra 1x1 - podanie pilki przez trenera

Liczba uczestnikow: dowolna, parzysta (12...20 0sob).

Miejsce: boisko (rys.36).

Przybory: 2 pachofki.

Przebieg: zawodnicy walczg o pitke podang przez trenera - gra 1x1 zakonczona strzalem do

bramki.

Rys.36. Ustawienie zawodnikow do ¢wiczenia ,,Gra 1x1 - podanie pitki przez trenera”

3. Gra 1x1 — podanie od obroncy

Liczba uczestnikéw: dowolna, parzysta (8...12 0sob).



Miejsce: boisko.

Przybory: zbe¢dne.

Przebieg: napastnik X podaje gorng pitke do wybiegajacego obroncy O, ktéry oddaje ja z
powrotem, bez przyjmowania do podajacego. Gra 1x1 w celu zdobycia bramki (rys.37).
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Rys.37. Fragment gry 1x1 po podaniu obroncy

4. Gra 1x1 — podanie partnera

Liczba uczestnikow: 12...18 0sob (trojki).

Miejsce: boisko.

Przybory: zb¢dne.

Przebieg: ¢wiczacy ustawieni w trzech rzedach (X3 Xs - napastnicy, Oi. O, - obroncy).
Zawodnik Xs podaje pitke¢ do wybiegajacego gracza X, ktory prowadzi ja w kierunku bramki
(w tym samym czasie rozpoczyna przeciwdziatanie obronca C), gra 1x1 w celu zdobycia

bramki. Zmiany miejsc zawodnikow, jak na rys.38.
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Rys.38. Schemat organizacji w ¢wiczeniu ,,Gra 1x1 — podanie partnera”

4. Wspoldzialanie — gra 1x1
Liczba uczestnikow: 12...18 0sob.

Miejsce: boisko.



Przybory: 2 pachoftki.

Przebieg: gr¢ rozpoczyna bramkarz podaniem pitki reka do zawodnika X1, ktory przyjmuje ja
i prowadzi w kierunku pacholka imitujacego przeciwnika. Nastepnie gracz X; podaje pitke
(przed pachotkiem) do zawodnika Xs, ktory oddaje mu ja z pierwszego uderzenia. Po
opanowaniu pilki przez X; rozpoczyna przeciwdziatanie O;. Gra 1x1 w celu zdobycia bramki
(rys.39).
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Rys.39. Ustawienie graczy w ¢wiczeniu ,,Wspoldziatanie — gra 1x1”
Forma gier
1. Gra 1x1 z rozgrywajacym
Liczba uczestnikow: dowolna, parzysta (dwojki).
Miejsce: boisko (pole o wymiarach 10x10m).
Przybory: pifki, pachotki do wyznaczenia pola gry.
Przebieg: w wyznaczonym polu toczy si¢ gra 1x1 na utrzymanie si¢ przy pitce. Gracz
utrzymujacy pitke moze podawac ja do rozgrywajacego, ale ten musi jg odegrac z pierwszego
uderzenia. Jezeli obronca przejmie pitke, lub gdy zawodnik wybiegnie poza oznaczone pole

gry nastepuje zamiana rél gracza odbierajacego 1 utrzymujacego pitke.

2. Gra 1x1 z dwoma neutralnymi

Liczba uczestnikéw: dowolna, parzysta (czworki).

Miejsce: boisko (pole o wymiarach 10x10m).

Przybory: pifki, pacholki do wyznaczenia pola gry.

Przebieg: zawodnicy graja na utrzymanie si¢ przy pilce w wyznaczonym polu gry (10x10m).
Zawodnik posiadajacy pitke moze wspodtdziataé z graczami neutralnymi podajac do nich
pitke. Zawodnicy neutralni moga porusza¢ si¢ tylko poza liniami bocznymi boiska i odgrywac

pitke z pierwszego uderzenia (rys.40).



Rys.40. Gra 1x1z dwoma zawodnikami neutralnymi

3. Gra 1x1 z dwoma neutralnymi na dwie bramki

Liczba ¢wiczacych: 8 osob.

Miejsce: boisko (pole gry o wymiarach 20x15m).

Przybory: 1 pilka.

Przebieg: zawodnicy wspolzawodniczg 1x1 w wyznaczonym polu gry w celu zdobycia
bramki (rys.41). W kazdej bramce o wymiarach 5x2m znajduje si¢ po dwodch graczy, ktorzy
moga jej broni¢ bez uzycia rak.. Poza liniami (dluzsze boki pola gry) znajduja si¢ gracze
neutralni, do ktérych mozna podawac pitke. Gracz neutralny moze odegra¢ pitke tylko z
pierwszego uderzenia. Po uptywie okreslonego czasu gry (uzaleznionym od celéw treningu-

np. 2 minuty) nastepuje rotacja graczy.
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Rys.41. Gra 1x1 na dwie bramki z dwoma zawodnikami neutralnymi

4. Gra 1x1 z laweczkami
Liczba ¢wiczacych: dowolna, parzysta (dwojki).
Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pola gry o wymiarach 10x10m).

Przybory: 1 pitki, 4 laweczki (na dwojke graczy).



Przebieg: w naroznikach pola gry ustawione sa taweczki (rys.42). Zawodnicy graja na

utrzymanie si¢ przy pitce, moga wykorzystywac¢ taweczki do odegrania pitki.

Rys.42. Gra 1x1 z wykorzystaniem taweczek

5. Gra 1x1 - wspoéldzialanie

Liczba ¢wiczacych: 12...20 0s6b (czworki).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pola gry o wymiarach 20x10m).

Przybory: 2 pitki na czworke graczy.

Przebieg: kazda para zawodnikow (A; B; oraz A, B;) wspdlzawodniczy osobno w celu
zdobycia bramki. Mozna wspotdziata¢ podajac pitke do partnera. Gracza wspotdziatajacy

moze odegrac pitke tylko z pierwszego uderzenia (rys.43).

Rys.43. Gra 1x1 - wspoldziatanie

5.3. Cwiczenia gry 1x1 w grach malych i duzych

1. Gra 1x1 do kilku malych bramek
Liczba ¢wiczacych: 10 osob (dwdjki).



Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pola gry o wymiarach 20x20m).

Przybory: 1 pitka na dwodjke graczy, 8 pachotkow do ustawienia bramek (rys.44).

Przebieg: w grze 1x1 bierze udziat 5 par zawodnikéw wspodlzawodniczacych o zdobywanie
bramek. W wyznaczonym polu gry znajduja si¢ cztery mate bramki utworzone z pachotkéw
(2m). Punkty zdobywa si¢ poprzez przeprowadzenie pitki lub jej strzelenie do bramki (z obu

stron). Po kazdym zdobytym punkcie (takze trafienie w pachotek) gre rozpoczyna przeciwnik.
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Rys.44. Boisko do gry 1x1 dla pigciu par graczy

2. Gra 1x1 w trzech sektorach

Liczba ¢wiczacych: 6 0sob (dwoiki).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pole gry o wymiarach 30x20m).

Przybory: 1 pitka, 8 pachotkdw do wyznaczenia pola gry (rys.45).

Przebieg: szesciu zawodnikow (X, O) wspolzawodniczy w sytuacjach 1x1 w swoich
sektorach boiska (A, B, C). Grajg 1x1 w kazdym sektorze. Celem gry jest zdobywanie
bramek, ale zanim to nastgpi pitka musi by¢ podana do partnera znajdujacego si¢ w

sgsiadujacym sektorze.
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Rys.45. Gra 1x1 w trzech sektorach boiska

3. Gra 1x1 w dwoch sektorach
Liczba ¢wiczacych: 12, 16, 20 (czworki).

Miejsce: boisko (pole gry o wymiarach 35x20m).



Przybory: 1 pitka, 7 pachotkow do wyznaczenia pola gry (rys.46).

Przebieg: gra toczy si¢ w sektorach boiska pomigdzy zawodnikami A1B; 1 A;B,. A; stara si¢
poda¢ (przerzuci¢) po zdobyciu pola i pitki do gracza A,. Zawodnik B; przeciwdziata jego
zamiarom. Gracze A; lub B; po przejeciu pitki grajg w tym samym celu, podaja (przerzut)

pitke do swoich partnerow. Gre wygrywa zawodnik, ktéry wykonal wiecej celnych podan.

/
?/ ________
_

Rys.46. Gra 1x1 w dwoch sektorach

4. Gra 1x1 w sze$ciu sektorach

Liczba ¢wiczacych: 12 oséb (dwojki).

Miejsce: boisko pitkarskie podzielone na szes¢ sektorow.

Przybory: 2 pitki, 9 pachotkéw do wyznaczenia sektorow (rys.47).

Przebieg: na boisku podzielonym na 6 sektoréw rywalizujg 4 zespoly A, B, O, D. W kazdym
sektorze toczy si¢ gra pomigdzy dwojka zawodnikow, ktorzy przerzucaja pitke do swoich
partneréw. Gre rozpoczynaja jednoczes$nie pary graczy Ai1Bi oraz O; Di. Wygrywa zespot,
ktoérego zawodnicy wykonali najwiecej celnych podan.

Odmiana: celem graczy znajdujacych si¢ najblizej bramki jest zdobycie bramek, pozostali

zawodnicy moga tylko podawac pitke.

A —przerzut do A;

Ay —przerzut do Az

A, — przerzut prostopadty do Aj

O, — przerzut do O,

O, — przerzut do Og

O, — przerzut prostopadty do O3

As. Aa. Bi. Bs. Ba. 05, Oa. D1, D>. D2 — wvkonuia to samo po przvieciu



Rys.47. Gra 1x1 w szesciu sektorach boiska

5. Gra 1x1 w grach matych (2x2, 3x3, 4x4, 5x5)

Liczba ¢wiczacych: 4, 6, 8, 10 os6b (dwojki).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pola gry o wymiarach: 20x20m - gra 2x2, 30x30m - gra
3x3, 40x40m - gry 4x4 i 5x5).

Przybory: 1 pitka, narzutki.

Przebieg: zawodnicy rywalizuja druzynowo, ale kazdy gracz kryje $ciSle przeciwnika
wyznaczonego przez trenera. Druzyna bedaca przy pitce (gra 1x1 — wspodidzialanie) stara si¢
podawac¢ pitke pomiedzy sobg. Za trzykrotne wymiang podan zespdt otrzymuje 1 punkt
(trener moze dowolnie ustali¢ liczb¢ podan, za ktore zdobywa si¢ punkty). Po zdobyciu

punktu druzyna jest nadal w posiadaniu pifki.

6. Gra 2x2 na cztery bramki

Liczba ¢wiczacych: 4, 8, 12, 16 0sob (czworki).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pola gry o wymiarach 20x20m).

Przybory: 1 pitka, 8 pachotkéw do wyznaczenia bramek (2m), narzutki.

Przebieg: wspotzawodniczg dwa zespoly dwuosobowe (A i B). Kazdy z graczy kryje
indywidualnie (1x1) wyznaczonego przeciwnika. Druzyny bronig i atakuja na dwie bramki

(rys.48).

Rys.48. Gra 2x2 na cztery bramki

7. Gra 3x3 - wspoldzialanie
Liczba ¢wiczacych: 8 0sob (czworki).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pola gry o wymiarach 30x20m).



Przybory: 1 pilka, 4 pachotki do wyznaczenia pola gry, narzutki.

Przebieg: gracze wspolzawodnicza w malej grze 3x3 z zadaniem S$cistego krycia
wyznaczonego przeciwnika (1x1). Celem gry jest podanie pitki do partneréw znajdujacych si¢
poza polem gry (gra 1x1 — wspoéidziatanie). Druzyna zdobywa punkt wowczas, gdy gracz
wykona celne podanie pitki do partnera, a ten takze celnie poda pitke z powrotem do

ktoéregokolwiek ze swoich kolegow (rys.49).
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Rys.49. Gra 3x3 - wspodldziatanie

8. Gra do pieciu celow

Liczba ¢wiczacych: 12 oséb (szostkai).

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko (pola gry o wymiarach 30x50m).

Przybory: 1 pitka, 5 pachotkow, narzutki.

Przebieg: na ¢wiartce boiska pitkarskiego rozmieszczonych jest pig¢ pachotkow (rys.50), w
ktore starajg si¢ trafi¢ zawodnicy dwoch szescioosobowych druzyn. Kazdy z graczy kryje
indywidualnie wyznaczonego przeciwnika (1x1). Druzyna zdobywa jeden punkt wowczas,
gdy jej gracz trafi pitkg w pachotki znajdujace si¢ w bocznych sektorach boiska, a dwa punkty

za trafienie pachotka srodkowego.

%0 X0
A Ao
XOA
AXO AXO

Rys.50. Gra do pigciu celow

9. Gra 3x3 + 2x2 + 3x3
Liczba ¢wiczacych: 16 0sob (2 szdstki, 1 czworka).
Miejsce: boisko (pola gry o wymiarach 30x80m).

Przybory: 1 pilka, narzutki.



Przebieg: gracze dwoch druzyn wspolzawodnicza pomiedzy soba w trzech zespolach (2
trzyosobowe, 1 dwuosobowy) w trzech strefach boiska (rys.51). Zawodnicy w kazdej strefie
kryja indywidualnie swojego przeciwnika, graja na utrzymanie si¢ przy pitce. Po sygnale
trenera staraja si¢ poda¢ pitke swoim partnerom znajdujacym si¢ w sasiedniej strefie (1
punkt), lub poda¢ ja do partnerow z pomini¢ciem strefy srodkowej (2 punkty).

Odmiana: gra w skrajnych sektorach do dwoch bramek.

X0 X0
X0
X0 X0
X0
X0 X0
20m 40m 20m
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Rys.51. Gra 3x3 + 2x2 + 3x3
10. Gra duza (6x6, 7x7, 8x8)
Liczba ¢wiczacych: 12, 14 lub 16 0s6b (szostki, siodemki lub 6semki).
Miejsce: boisko (pola gry o wymiarach 60x90m).
Przybory: 1 pitka, narzutki.
Przebieg: dwa zespoly (6x6, 7x7 lub 8x8) wspotzawodnicza na % boiska na dwie przenos$ne
bramki (rys.52). Kazdy gracz kryje indywidualnie wyznaczonego rywala (1x1). Gra toczy si¢
na dwa dotknigcia pitki w celu zdobycia bramki. Wowczas, gdy zachodzi konieczno$¢
wickszej liczby kontaktow z pitkg (np. drybling lub prowadzenie pitki) gracz otrzymujacy
podanie musi przekazac¢ pitke partnerom (lub strzeli¢ do bramki) z pierwszego uderzenia.
Odmiana: bramka zostaje zaliczona wowczas, gdy wszyscy partnerzy z druzyny przekrocza

lini¢ dzielaca boisko na dwie potowy.

X0

X0

©

X0 X0

X0

X0




Rys.52. Gra duza (6x6, 7x7 lub 8x8)
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Aneks

Legenda - znaki zastosowane w opisach rysunkow (roz. 5).

X, X1, Xn — zawodnik atakujacy

O, 04, On — zawodnik bronigcy

T (Z) — trener (zawodnik podajacy pitke)
---» - bieg zawodnika bez pitki
— - podanie pitki po podiozu

/N\/\, - prowadzenie pitki

malp - strzat do bramki

N

A, B, C — zawodnicy, zespoty, sektory boiska

- podanie pitki gorg (w powietrzu)

/\ - przyjecie pitki z pétobrotem

J\/\ - drybling

Fj P - choragiewka, pachotek

@® -pitka
- bramka



