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Od autora 
 

Drodzy czytelnicy! Przygotowałem dla Was drugą część pracy - 

podręcznik, który w moim zamyśle ma służyć do samodzielnego 

doskonalenia umiejętności piłkarskich i wzbogacenia waszej wiedzy o 

grze w piłkę nożną. 

W pierwszej części pracy znajdziecie podstawowe informacje 

dotyczące faz zachowania się zawodnika w sytuacji gry oraz 

uporządkowany spis zasad postępowania gracza w atakowaniu i 

bronieniu.    

 W rozdziale dotyczącym taktyki przedstawiam podstawowe 

wiadomości i omawiam zagadnienia, których znajomość jest niezbędna do 

świadomego, rozumnego wpółzawodniczenia w grze.  

Podaję przykładowe ćwiczenia. Możecie je wykonywać samodzielnie, ale 

pamiętajcie, że należy przestrzegać uwag i rad przy nich zawartych. W 

przeciwnym razie wasze wysiłki będą mało efektywne, a niewłaściwe 

postępowanie może stać się przyzwyczajeniem, które potem trudno będzie 

wyeliminować.  

 W ostatniej części pracy przedstawiam podstawowe przepisy gry 

opracowane przez Międzynarodową Federację Piłki Nożnej i zespół 

sędziowski Polskiego Związku Piłki Nożnej. Szczegółowo omawiam te z 

nich, które mają zasadnicze znaczenie dla sprawnego funkcjonowania w 

grze. 

 Mam nadzieję, że skorzystacie z informacji zawartych w tej 

książce, zdobytą wiedzę wykorzystacie w praktycznym działania, a 

wyćwiczone umiejętności pomogą osiągać Wam wyznaczone cele 

sportowe. 

 Życzę Wam wielu sukcesów!  

  

 

  
 

      Autor  

 

 

 

 

 

 

 



 

DZIAŁANIA ZAWODNIKÓW PODCZAS GRY 

 
 Stawać się coraz lepszym piłkarzem, osiągać sukcesy to przede 

wszystkim chcieć, a dopiero potem wiedzieć, móc i umieć. „Chcieć” 

oznacza wolę i pragnienie bycia najlepszym, nieustanne dążenia do 

doskonałości na treningach i meczach. „Wiedzieć” określa taktykę - 

znajomość prawidłowości i zasad rządzących grą, właściwe zachowanie 

się w niej dzięki posiadaniu odpowiednich dyspozycji umysłowych.  

„Móc” wyraża kondycję - bycie na tyle silnym, szybkim i wytrzymałym, 

aby można było wykonać różne czynności w grze. „Umieć” oznacza 

technikę - sposób, w jaki wykonuje się zadania na boisku. Połączenie 

zaangażowania, wiedzy, umiejętności i możliwości zawodnika wytycza 

pułap jego skutecznego działania w grze.  

W grze powstaje wiele różnych sytuacji. Gracz reaguje na nie 

działaniem albo powstrzymywaniem się od działania. Działanie składa się 

z fazy podejmowania decyzji i fazy wykonywania czynności. 

Podejmowanie decyzji o wyborze działania oparte jest na czynnościach 

związanych z myśleniem, tj., rozumieniem, przewidywaniem, ocenianiem 

i wnioskowaniem. Zależy od posiadanej wiedzy o grze i  właściwości 

umysłowych zawodnika (zdolności do przewidywania zdarzeń, orientacji 

spostrzeżeniowej, uwagi, szybkości reagowania, wrażliwości 

emocjonalnej). Z kolei wykonywanie działania uzależnione jest od 

szybkości, dokładności, płynności i elastyczności ruchów oraz stopnia 

przejawianej siły i wytrzymałości. Spójrz na rysunek i przeanalizuj fazy 

zachowania się gracza. 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1. Przewidywanie 
 (ewentualność zaistnienia 

zdarzenia) 
2. Postrzeganie sytuacji 

3.Przetwarzanie informacji 
     4. Wybór działania - 

decyzja  

 5. Działanie albo 
zaniechanie 

działania 
 



Fazy działania zawodnika w grze 

Indywidualne działania gracza stanowią o jakości gry. Lepszy gracz 

różni się od zawodnika gorszego tym, że szybciej i trafniej podejmuje 

decyzje, szybciej dokonuje wyboru właściwego działania i skuteczniej 

realizuje zadania w grze.   

Podstawą działania zawodników są zasady - praktyczne wskazania 

mówiące o tym kiedy, jak i co należy czynić w różnych sytuacjach gry. 

Znajomość zasad i doświadczenia wyniesione z gry pozwalają na jeszcze 

szybsze i racjonalniejsze podejmowanie decyzji oraz skuteczniejsze 

wykonywanie obowiązków podczas współzawodniczenia.  

Poniżej na rysunku przedstawiamy uniwersalne, podstawowe 

dyrektywy, które należy stosować podczas gry. Punktem odniesienia jest 

piłka; gdy ją posiadasz, stajesz się napastnikiem; gdy ma ją partner, jesteś 

graczem ataku wspierającym działania kolegów. Z chwilą przejęcia piłki 

przez przeciwnika, stajesz się obrońcą. To wzajemne oddziaływanie na 

siebie zawodników nazywamy grą.  

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OBRONA 

ATAK 



 

Zasady indywidualnego działania gracza 

 

Gra stwarza liczne, niepewne sytuacje, które musicie rozstrzygnąć 

na swoją korzyść. Podjęta decyzja o wyborze działania pociąga za sobą 

konieczność rozstrzygania kolejnej, zmusza was do podejmowania 

następnego działania.  

Taktyka zawodnika to sposób rozwiązywania sytuacji w grze, 

polegający na wyborze jednego, z co najmniej dwóch możliwych działań. 

Wykorzystujecie do tego swoje doświadczenia, wiedzę i umiejętności 

piłkarskie. Wybierając działanie uwzględniacie nie tylko własne 

możliwości, ale także umiejętności przeciwników oraz warunki, w jakich 

przebiega rywalizacja.  

Biorąc udział w grze stale odpowiadacie sobie na trudne pytania i 

podejmujecie błyskawiczne decyzje. Chociażby takie: podać piłkę do 

kolegi, czy samemu strzelić do bramki? Minąć zwodem obrońcę, czy 

podać piłkę do partnera? Dać przyjąć piłkę przeciwnikowi, czy też 

zaatakować go w momencie jej przyjmowania? Strzelać do bramki z całej 

siły lub uderzyć piłkę lżej, ale tam gdzie nie ma bramkarza? Podać piłkę 

do kolegi znajdującego się daleko z przodu, czy też do partnera będącego 

blisko ciebie? I tak dalej, i tak dalej... 

Ciągle myślicie, co zrobić, aby jak najlepiej wykorzystać swoje i 

kolegów umiejętności do osiągnięcia wspólnego celu.  

Ponadto pamiętajcie, że inaczej trzeba grać na pięknej murawie i 

dużym boisku, a inaczej na małym i nierównym klepisku. Gra przy 

pięknej pogodzie różni się od zmagań w kałużach i błocie. Inaczej należy 

postępować, gdy wieje silny wiatr, pada deszcz, albo świeci słońce.  

    

ATAKOWANIE  

 
Atakowanie rozpoczyna się z chwilą, gdy zdobywacie piłkę, a 

kończy w momencie jej utraty, wówczas przechodzicie do bronienia. 

Samodzielne atakowanie na bramkę przeciwnika w celu oddania 

strzału lub stworzenia sytuacji partnerowi nazywamy atakowaniem 

indywidualnym, a współdziałanie, co najmniej dwóch zawodników 

atakowaniem grupowym. Indywidualne i grupowe sposoby 

przeciwdziałania tym zamiarom nazywamy bronieniem. 

    

Atakowanie indywidualne 

    
Wspólne działania zawodników są podstawą gry w piłkę nożną. 

Niemniej jednak zdarzają się sytuacje, w których samodzielne działania 



gracza mogą także przynosić korzyści drużynie. Zastanówcie się, w jakich  

okolicznościach należy atakować samodzielnie? 

Dążąc do zdobycia gola lub stworzenia sytuacji koledze należy 

wychodzić na pozycję, przyjmować, podawać i prowadzić piłkę, zwodzić, 

dryblować i strzelać. Umiejętności niezbędne do atakowania 

indywidualnego przedstawiamy poniżej na rysunku. 

 

                                  Atakowanie indywidualne 

 

 

 

 

              Bez piłki                                                        Z piłką 

 

 

          Wychodzenie na pozycję 

          Przepuszczanie piłki                                             Przyjęcie piłki 

Zasłanianie                                                            Podanie piłki 

                                                                                      Prowadzenie piłki 

                                                                                     Zwody i drybling 

                                                                           Gra ciałem 

                                                                                    Strzał do bramki 

     

 

                              

Zapamiętajcie! Wszelkie indywidualne akcje muszą być 

podporządkowane grze całego zespołu. Niepotrzebne popisywanie się 

swoimi umiejętnościami zwalnia grę, denerwuje kolegów, często jest 

przyczyną straty piłki. Samodzielna akcja powinna doprowadzić do 

strzału do bramki lub podania piłki. 

Graj samemu wówczas, gdy: 

- przeciwnik dokładnie kryje twoich partnerów, a podanie do nich 

piłki to duże prawdopodobieństwo jej utraty - utrzymuj się przy 

piłce, 

- nie możesz rozegrać piłki z partnerami, bo drużyna przeciwna gra 

„na spalonego” - atakuj samodzielnie, 

- nie masz wokół siebie rywali, a koledzy z przodu są kryci - 

zdobywaj pole, 

- nie posiadasz piłki, a jesteś pilnowany przez przeciwnika - stosuj 

zwody bez piłki, „szukaj gry” z partnerami, wychodź na pozycję. 

 

 



Przykładowe ćwiczenia 

 
Doskonalenie atakowania indywidualnego polega nie tylko na 

samej grze, ale także na stosowaniu odpowiednich ćwiczeń. Wykonuje się 

je z piłką lub bez niej, z aktywnym przeciwnikiem lub bez niego. 

Umiejętności te zdobywa się także w zabawach i małych grach. Nawet 

różne formy berków są świetnymi ćwiczeniami, w których można 

doskonalić umiejętność „oderwania się” od przeciwnika. 

Oto przykłady. 

1. Berek zwykły. 

2. „Ryby w sieci”. 

Wyznaczony berek goni pozostałych zawodników na wyznaczonym 

polu. Złapany, dotknięty zawodnik dołącza do berka i trzymając się za 

ręce starają się złapać następnego uczestnika zabawy. Wygrywa ten, 

który zostanie złapany ostatni. 

3. „Podaj i zmień pozycję”. 

Rozstawiacie się na obwodzie koła. W środku staje gracz z piłką. 

Środkowy rozpoczyna grę podaniem piłki do dowolnie wybranego 

zawodnika. Po podaniu natychmiast zamienia się pozycją z innym 

uczestnikiem zabawy, który musi wbiec do środka, podać piłkę na 

zewnątrz, a następnie dokonać zmiany z wybranym przez siebie 

zawodnikiem. Ten, który pomyli się otrzymuje punkt karny. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. „Podanie wyzwala”. 

Na ograniczonej przestrzeni berek stara się złapać zawodników nie 

posiadających piłki. Jeżeli posiadasz pilkę możesz „wyzwolić” 

uciekających podając do nich piłkę. Wówczas, gdy kolega otrzyma 

piłkę przed dotknięciem berka, ten zmuszony jest gonić innego 

uczestnika zabawy. Potrzebujecie dwie lub trzy piłki.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. „Nie daj się złapać”. 

Na umówiony sygnał wybiegasz na pozycję, ale musisz biec między 

chorągiewkami. Obrońca uniemożliwia wykonanie zadania 

„spychając” cię poza wyznaczone pole.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. „Ścięcie”. 

Biegniesz w kierunku skrajnej chorągiewki, wykonujesz nagłą zmianę 

kierunku i prędkości biegu, w stronę środka bramki. Otrzymujesz 

podanie i strzelasz do bramki. 

 

 

 

 

 

 

Berek 



 

 

 

 

 

 

 

7. „Obiegnięcie”. 

Biegniesz w kierunku partnera z piłką, wykonujesz nagły zwrot, 

obiegasz chorągiewkę – startujesz do piłki podanej przez kolegę. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. „Sam na sam”. 

 Prowadzisz piłkę w pełnym biegu, starasz się minąć bramkarza 

zwodem, nie możesz strzelać z daleka. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. „Sam na sam” lub strzał z dystansu. 



Prowadzisz piłkę w pełnym biegu, wykonujesz zwód przed 

chorągiewką. Następnie, w zależności od zachowania (ustawienia się) 

bramkarza, strzelasz do bramki lub mijasz go zwodem. Ćwiczenie 

wykonuj z różnych miejsc boiska. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. Fragment gry „jeden na jednego”. 

Startujesz z piłką w kierunku bramki przeciwnika, starasz się jak 

najszybciej zakończyć akcję. Obrońca startuje równocześnie z tobą. W 

zależności od sytuacji strzelasz, mijasz bramkarza lub obrońcę - 

dążysz do zdobycia bramki.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11. Fragment gry ‘jeden na jednego”. 

Ćwiczenie podobne do poprzedniego. Jeżeli zdobędziesz piłkę – 

atakujesz, jeżeli nie – stajesz się obrońcą. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

12.  Fragment gry „jeden na dwóch”. 

Startujesz z piłką w kierunku bramki, starasz się, jak najszybciej 

zakończyć akcję. Obrońcy startują w tym samym momencie, ale mają 

do pokonania nieco większy dystans. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13.  Gra „dwóch na jednego”. 

Gracie dwóch na jednego na utrzymanie się przy piłce w 

wyznaczonym polu gry (kwadrat 10 x 10m). Środkowy stara się 

odebrać (dotknąć) piłkę, jeżeli to uczyni następuje zamiana. Gracz 

ataku nie posiadający piłki powinien pokazywać ręką kierunek podania 

do niego piłki.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14.  Gra „jeden na jednego” z dwoma graczami neutralnymi. 

Gracie jeden na jednego na utrzymanie się przy piłce w wyznaczonym 

polu gry (kwadrat 10 x 10m). Możesz podawać piłkę do graczy 

neutralnych znajdujących się poza polem gry, ci zaś mogą podawać 



piłkę tylko „z pierwszego uderzenia”. Po podaniu startuj natychmiast 

na wolne pole! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15. Gra „jeden na jednego” z ławeczkami. 

Zasady gry, jak w poprzednim ćwiczeniu. Zamiast graczy neutralnych, 

w rogach pola gry ułożone są  ławeczki. Starasz się utrzymać przy 

piłce, możesz uderzać piłkę o ławeczki. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uwagi i rady 
 

- pamiętaj o tym, że gra to przede wszystkim „pojedynek myśli” z 

przeciwnikiem; staraj się rozpoznać wady i zalety rywala - 

wykorzystuj jego słabe strony, 

- dobieraj taki sposób działania, który w twoim wykonaniu jest 

najskuteczniejszy, 

- właściwy moment ataku poprzedzaj działaniem pozorowanym, 

- powstrzymaj się od ataku, gdy wymaga tego strategia gry.  

Grając bez piłki: 

- bądź stale aktywny, nie dawaj spokoju przeciwnikowi, 



-  nie czekaj w miejscu na podanie piłki, kontratakując rozpoczynaj 

bieg w kierunku linii bocznych boiska (rozciągnięcie obrony), 

- działaj szybko i zdecydowanie (z zaskoczenia), ale nie stosuj zbyt 

wielu zwodów (dezorientacja partnerów), 

- „szukaj gry” (pozycji) w momencie, gdy partner jest przygotowany 

do współpracy z tobą, 

- zdobywaj pozycje umożliwiające partnerowi skuteczny atak, 

- miej zawsze pomysł na grę, ale nie zdradzaj swoich zamiarów,  

- nie wołaj o podanie, gdy jesteś już na wolnej pozycji, 

- nie zniechęcaj się, jeśli nie otrzymałeś podania. 

Przyjmując piłkę: 

- staraj się przyjmować piłkę będąc w ruchu, 

- ustawiaj się przodem lub bokiem do bramki przeciwnika, 

- miej pomysł na dalsze działanie z piłką,  

- rozpoczynaj dalsze działanie, gdy jesteś do niego w pełni 

przygotowany. 

Posiadając piłkę: 

- poruszaj się w kierunku bramki przeciwnika, patrz na cel ataku, dąż 

do zdobycia bramki, 

- chroń dostępu do piłki własnym ciałem (zastawiaj się), prowadź- 

drybluj nogą dalszą od przeciwnika, 

-  pamiętaj, piłka jest szybsza od zawodnika, gdy masz wybór – 

prowadzenie lub podanie piłki – podawaj, 

- omijając, dryblując zawodnika powinieneś skracać sobie drogę do 

bramki rywala, 

- obserwuj ruchy przeciwnika podczas dryblingu, 

- śledź piłkę szczególnie pilnie wówczas, gdy podajesz do tyłu lub w 

poprzek boiska, 

- nie stój w miejscu po wykonaniu podania, wyjdź na wolną pozycję, 

a gdy trzeba asekuruj partnera, 

- przygotuj sobie różne warianty podania zanim przeciwnik zbliży się 

do ciebie, w ostateczności prowadź lub drybluj, 

- z chwilą otrzymania podania atakuj bramkę; nie daj się zepchnąć w 

niekorzystne miejsca na boisku (okolice linii bocznych), a gdy 

jesteś atakowany staraj się podać piłkę koledze, 

- prowadź piłkę, gdy rywal jest daleko od ciebie, strzelaj, gdy jesteś 

w odpowiedniej odległości od bramki, 

- wykorzystuj do strzału każdą nadarzającą się okazję, 

- wierz w powodzenie strzału, idź na „dobitkę”, 

- unikaj gry 1x1 z przeciwnikiem o dużych możliwościach odbioru 

piłki, 

- prowadź piłkę jak najbliżej bramki, gdy jesteś „sam na sam” z 

bramkarzem, który stoi na linii bramkowej,  



- strzelaj, drybluj, gdy jesteś „sam na sam” z bramkarzem, który 

wybiega z bramki,  

Współdziałając z partnerem: 

- podawaj piłkę do przodu, gdy dostrzeżesz wolnego partnera; po 

podaniu biegnij i wspieraj jego działania, 

- markuj podanie piłki, gdy zamierzasz prowadzić piłkę,  

- prowadź piłkę w odwrotnym kierunku do zamierzonego podania, 

- nie zdradzaj (maskuj) kierunku zamierzonego podania piłki, 

- unikaj dużej ilości podań piłki w sytuacji przewagi atakujących, 

- po strzale kolegi walcz o pozycję do dobitki lub przejęcia piłki, 

- asekuruj działania partnerów, jeśli nie bierzesz bezpośrednio 

udziału w ataku; bądź aktywny i gotowy do działań obronnych. 

 

Atakowanie zespołowe 

 
Atakowaniem grupowym, zespołowym określamy wspólne 

działania co najmniej dwóch graczy, których celem jest zakończenie 

akcji celnym strzałem do bramki. Dzielimy je na atakowanie szybkie i 

pozycyjne.  

Atakowanie szybkie polega na natychmiastowym przerzuceniu piłki 

na pole obrony przeciwnika w celu stworzenia przewagi liczebnej 

atakujących nad obrońcami i zakończenia akcji strzałem. Kluczem do 

sukcesu jest zaskoczenie rywali. 

Aby atak szybki był skuteczny należy stosować pewne reguły. 

Starajcie się o nich pamiętać! Oto one: 

- atak rozpoczynają ci gracze, którzy nie biorą bezpośredniego 

udziału w obronie, 

- biegnij w kierunku linii bocznych boiska z głową zwróconą do tyłu; 

nie trać kontaktu wzrokowego z partnerem posiadającym piłkę, 

- szukaj pozycji, gdy jesteś pewien przejęcia piłki przez partnera,  

- po odebraniu piłki przeciwnikowi podaj ją szybko i dokładnie do 

partnera znajdującego się z przodu, 

- natychmiast po podaniu wspieraj działania kolegi, 

- unikaj rozpoczynania akcji prowadzeniem piłki, podawaniem piłki 

do tyłu lub w poprzek boiska, 

- staraj się przyjmować piłkę w biegu, ze zmianą kierunku; unikaj 

przyjęć w miejscu i tyłem do bramki przeciwnika, 

- stosuj zasadę - zmianę pozycji rozpoczyna gracz będący w środku 

boiska - przebiegaj przed swoim partnerem, 

- utrzymuj się przy piłce lub podaj ją do lepiej ustawionego kolegi; 

jeśli nie możesz zaatakować bramki, zrezygnuj z szybkiego ataku, 



- bądź przygotowany do bronienia (ewentualna strata piłki); asekuruj 

kolegów, gdy nie bierzesz udziału w akcji ataku. 

    

    W sytuacji, gdy  nie powiodło się szybkie, zaskakujące działanie 

ofensywne należy przejść do atakowania pozycyjnego. Jego 

skuteczność zależy od współdziałania graczy wszystkich formacji,  tj. 

obrony, pomocy i ataku. 

 Atakowanie pozycyjne charakteryzuje się wolnym tempem 

rozegrania akcji z dużą ilością podań piłki. Stosuje się w nim wiele, 

różnych sposobów rozegrania piłki w zależności od przyjętej 

organizacji gry. Nie ma jednej idealnej recepty na skuteczne 

prowadzenie ataku pozycyjnego, stąd wymienianie i opisanie 

wszystkich wariantów rozwiązań taktycznych jest niecelowe. W grze 

tym sposobem najważniejsze jest to, aby wykorzystywać zalety 

własnych graczy i atakować „najsłabsze ogniwo” przeciwnika. Celem 

prowadzonego ataku pozycyjnego jest przecież wypracowanie sytuacji 

do oddania skutecznego strzału do bramki. Można to uczynić strzelając 

z dystansu, wygrywając pojedynek „jeden na jeden” lub 

współdziałając z partnerami. Podstawą działania graczy jest znajomość 

zasad atakowania indywidualnego i współpracy grupowej. 

  

Skuteczność atakowania uzależniona jest również od umiejętności 

wykonywania stałych fragmentów gry. Wiąże się ona z bardzo dobrą 

znajomością przepisów gry i wynikającymi z niej umiejętnościami 

zaskoczenia przeciwnika. Oto podstawowe uwarunkowania związane z 

regułami gry: 

- podczas wykonywania rzutu rożnego, sędziowskiego, wrzutu z autu 

i rzutu od bramki nie obowiązuje przepis o spalonym, 

- nie można zdobyć bramki bezpośrednio z rzutu wolnego 

pośredniego, rzutu od bramki, wrzutu z autu, rzutu wolnego 

bezpośrednio do swojej bramki; aby sędzia uznał bramkę, piłka 

musi być dotknięta przez innego gracza (z drużyny atakującej lub 

broniącej),  

- bramkę można zdobyć bezpośrednio z rzutu wolnego 

bezpośredniego, z rzutu z rogu, rozpoczęcia gry, z rzutu karnego i 

rzutu od bramki, 

- podczas wykonywania stałych fragmentów gry (za wyjątkiem 

wrzutu z autu i rzutu sędziowskiego) zawodnicy drużyny broniącej 

muszą natychmiast „odejść od piłki” na odległość co najmniej 9,15 

metrów, 

- jeśli drużyna atakująca może odnieść korzyść z zajmowanej 

pozycji, rzut wolny wolno wykonywać bez zachowania przepisowej 



odległości od piłki; niezrealizowana korzyść nie upoważnia do 

powtórzenia rzutu. 

 

Przykładowe ćwiczenia 
 

Atakowanie zespołowe można doskonalić poprzez odpowiednie 

ćwiczenia. Zaczynajcie od najprostszych podań piłki w dwójkach i 

trójkach. Następnie doskonalcie podania ze zmianą miejsc i z 

przeciwnikiem. Wyuczone działanie starajcie się zastosować w różnego 

rodzaju grach. Poniżej przedstawiamy przykładowe ćwiczenia. 

 

1. Podania piłki w dwójkach i trójkach. 

a) 
 

 

 

 

 

 

 

 

b) 

 

 

 

c) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

d) 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

e) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uwaga: 

- podawaj piłkę do przodu tak, aby partner nie musiał ani zwalniać, 

ani przyspieszać tempa swojego biegu. 

 

2. Podania piłki w dwójkach i trójkach ze zmianą miejsc. 

a) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

b) 

 

 

 

 

 

 

 



c) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

d) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

e) 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uwagi: 

- śledź wzrokiem poruszającego się partnera,  

- przyspieszaj tempo biegu wychodząc do piłki,  

- przebiegaj za plecami partnera, do którego podałeś piłkę.  



 

3. Podania piłki w dwójkach i trójkach z biernym przeciwnikiem 

(chorągiewka). 
 

 

a)                                                      b) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c) d) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uwagi: 

- ćwiczenia przygotowują do gry przeciwko rywalowi grającemu na 

spalonego, nie wybiegaj przed chorągiewkę zanim partner nie poda piłki, 

- w ćwiczeniu „c” gracz z piłką może dowolnie wybrać zawodnika, do  

którego poda piłkę. 

 

4. Ćwiczenia fragmentów gry: „dwóch na jednego”, „trzech na jednego”, 

„dwóch na dwóch”, „trzech na dwóch”. 

 

a)                                                            b)  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

c)                                                            d) 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

                                e)   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uwagi: 

- w ćwiczeniach „a – e” obrońcy zaznaczeni są szarym kolorem, 

     mogą odbierać piłkę od momentu pierwszego podania przez gracza   

     ataku, 

- w ćwiczeniu „d” obrońca wspierający (w) startuje z chwilą 

wymiany podań przez graczy ataku, 

- w ćwiczeniu „e” wspierający gracz ataku (w) startuje z chwilą 

wymiany podań przez partnerów, 

-  obowiązują wszystkie przepisy gry wraz ze spalonym, 

- staraj się jak najszybciej zakończyć akcję ataku, idź na dobitkę, 

 

5. Małe gry. 

a) Gra „dwóch na dwóch” lub „trzech na trzech” na małe bramki. 



Celem gry jest doskonalenie współpracy z partnerem (podania z 

pierwszej piłki, wychodzenie na pozycję).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

b) Gra „trzech na trzech” z graczem neutralnym.   

Zasady gry jak w ćwiczeniu „a” z tym, że gracz neutralny (n) wspiera, 

pomaga (rozgrywa piłkę) temu zespołowi, który aktualnie posiada 

piłkę.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c) Gra „francuska” (3x3x3). 

Celem gry jest doskonalenie szybkiego atakowania, natychmiastowego 

przechodzenia z bronienia do atakowania. Grę rozpoczyna drużyna 

„szarych”, atakuje bramkę bronioną przez „białych”, po zakończeniu 

ataku (strzał, bramka, strata piłki) „biali” rozpoczynają 

natychmiastowy kontratak na bramkę bronioną przez „czarnych”. Gra 

się na czas lub do zdobycia określonej liczby bramek. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

d) Gra „pięciu na pięciu” dwoma piłkami. 

Celem gry jest doskonalenie postrzegania oraz koncentracji, 

podzielności i przerzutności uwagi. Pole gry o podobnych wymiarach, 

jak w ćwiczeniu „c”. Efekt zaskoczenia uzyskuje się dzięki 

wykorzystaniu do gry dwóch piłek.  

e) Gra „bułgarska” (5x5 lub większa ilość graczy). 

Celem gry jest doskonalenie umiejętności zmieniania kierunku ataku.  

Piłkę należy postawić na linii końcowej bronionej przez drużynę 

przeciwnika. Należy obserwować pole gry, stosować zaskakujące 

długie podania piłki, szukać pozycji na obrzeżach pola gry. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
BRONIENIE 
 

 Bronienie to działania zawodników zespołu nie posiadającego piłki 

podejmowane wobec graczy drużyny przeciwnej lub przeciwko piłce 

w celu utrzymania stanu gry. To działania destrukcyjne, których celem 



jest odebranie, wybicie piłki rywalowi, albo zwolnienie jego akcji 

ofensywnych i zmuszenie go niekorzystnych działań.  

   Odbieranie i wybijanie piłki, ustawianie się i krycie przeciwnika to 

podstawowe czynności wykonywane w bronieniu indywidualnym 

przez zawodników z pola gry. Taktykę gry bramkarza cechują pewne 

odmienności ze względu na specyfikę tej pozycji. 

 Do działań grupowych (zespołowych), których celem jest 

niedopuszczenie do utraty bramki, odbiór piłki lub utrudnienie 

rywalom przemieszczania się z piłką zaliczamy:  

- ustawianie się i krycie przeciwników, 

- „skracanie” i „zawężanie” pola gry, 

- asekurację i przekazywanie, 

- tworzenie równowagi i przewagi sił, 

- grę „aktywną strefą”, 

- „podwajanie” lub „potrajanie”, 

- grę na „spalonego”.    

 

Bronienie indywidualne 
 

Ustawianie się (blokowanie) i krycie przeciwnika 
 

Podstawową zasadą gry w obronie jest zajmowanie takich pozycji 

na boisku, które uniemożliwiają skuteczne działanie atakującym. 

Obrońca powinien ustawiać się przodem do przeciwnika i tyłem lub 

bokiem do własnej bramki; tak, aby obserwować zachowania swojego 

napastnika (tego, którego polecono mu kryć) oraz gracza z piłką. W 

zależności od miejsca, w którym znajduje się piłka, a także 

indywidualnych zdolności i umiejętności powinien stosować krycie 

ścisłe lub luźne. 

 Prawidłowe krycie przeciwników w klasycznych sytuacjach 

boiskowych przedstawiamy na rys. 1- 6. W pierwszych czterech 

sytuacjach wszyscy obrońcy kryją „ściśle”, ponieważ przeciwnicy 

znajdują się w strefie bezpośredniego zagrożenia bramki. W dwóch 

ostatnich sytuacjach ścisłym kryciem należy objąć gracza (1) z piłką i 

gracza (2) znajdującego się w strefie zagrożenia bramki.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Odbieranie lub wybijanie piłki przeciwnikowi 
 

 Skuteczne odbieranie piłki zależy, między innymi od właściwego 

ustawiania się na boisku i krycia rywala, wyboru odpowiedniego 

momentu i sposobu działania, własnych umiejętności oraz możliwości 

rywala. 

 Wszystkie czynności, które wykonujesz w celu przejęcia lub 

wybicia piłki rywalowi określamy odbieraniem piłki przeciwnikowi. 

 Najłatwiej można odebrać piłkę przeciwnikowi poprzez 

wyprzedzenie jego zamiarów. Nie dochodzi wtedy do bezpośredniej 

walki o piłkę; można ją potem swobodnie prowadzić lub podawać.  

Przechwytywanie należy stosować wówczas, gdy piłka podawana jest 

do przeciwnika niezbyt silnie, a ten oczekuje na nią stojąc w miejscu. 

 Czy możesz odebrać piłkę przez wyprzedzenie w sytuacji, gdy 

kryty przez ciebie przeciwnik nie czeka na podanie i wybiega do piłki? 



Tak! Wyprzedzenie będzie skuteczne jeśli trafnie przewidzisz zamiary 

podającego i szybciej dobiegniesz do piłki – z sytuacji gry 

„wyczujesz” kierunek podania piłki. 

 Atakowanie rywala w momencie przyjmowania przez niego piłki 

jest także bardzo skuteczne, gdyż jego uwaga skoncentrowana jest na 

opanowywanie piłki. Niedokładne przyjęcie, nieprzewidziane odbicie 

się piłki od nóg lub tułowia stwarza broniącemu doskonałą sposobność 

do wybicia lub odebrania piłki. 

 Najtrudniejsza sytuacja do odebrania piłki występuje wówczas, gdy 

zawodnik drużyny przeciwnej prowadzi ją w kierunku naszej bramki; 

może ją swobodnie podać lub samodzielnie atakować. 

 Czy są sposoby na odebranie mu piłki w takiej sytuacji? 

Oczywiście, że tak! Podczas prowadzenia piłka często odskakuje od 

nogi – wtedy można ją wygarnąć, albo wybić poprzez szybki doskok 

lub wślizg. 

 Podstawowe sposoby odbierania piłki przeciwnikowi omówiliśmy 

szczegółowo w rozdziale poświęconym technice. 

 

Taktyka gry bramkarza 
 

 Gra na pozycji bramkarza należy do najtrudniejszych. Bramkarz 

powinien wykazywać się doskonałą sprawnością psycho-fizyczną i 

umiejętnościami technicznymi. Kierując grą musi podejmować 

szybkie, odważne, a często i ryzykowne decyzje. Jego skuteczność 

zależy także od spokoju i opanowania w trudnych sytuacjach gry, a w 

tym bardzo przydatne są wiedza i doświadczenie zdobyte podczas 

meczów i wieloletnich treningów. 

  W taktyce obrony do najważniejszych umiejętności bramkarzy 

zaliczamy: 

- właściwe ustawienie i poruszanie się w bramce, 

- wybór odpowiedniego momentu i sposobu obrony, 

- przewidywanie rozwoju wydarzeń w grze („czytanie gry”), 

- kierowanie i koordynowanie działaniami partnerów.  

 

Ustawianie i poruszanie się w bramce 

 

 Jeżeli przeciwnik znajduje się w strefie skutecznego strzału (około 

20m od bramki) wówczas bramkarz ustawia się tak, aby znajdować się 

w środku tzw. osi kąta strzału. Porusza się krokiem odstawno-

dostawnym lub przekładanką w odległości od 1 do 2 metrów od linii 

bramkowej. Spójrz na rysunki. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sposób i moment obrony 

 

  Od doświadczenia, wiedzy, zdolności i umiejętności bramkarza 

zależy wybór odpowiedniej techniki (sposobu) obrony strzału bramki 

oraz decyzji dotyczących właściwego momentu obrony (wybiec, czy 

pozostać w bramce). Trafne reakcje obronne bramkarza na zdarzenia w 

grze świadczą o jego klasie sportowej. 

 

Kierowanie grą 

 

 O skutecznym kierowaniu działaniami obrońców decydują 

umiejętności przewidywania rozwoju sytuacji w grze. Zdecydowane 

krótkie komendy wydawane partnerom pomagają im w podjęciu 

trafnych decyzji i wyborze właściwych działań, porządkują wspólne 

postępowanie, pozwalają uniknąć bezpośredniego zagrożenia bramki, 

a u przeciwników wywołują często zniechęcenie. 

      Obowiązkiem bramkarza jest również organizowanie graczy obrony 

w tzw. stałych fragmentach gry (rzuty wolne, rożne, wrzuty z autu). W 

tych sytuacjach obrońcy muszą bezwzględnie podporządkować się jego 



zaleceniom dotyczącym: ustawienia „muru”, krycia przeciwników, 

asekuracji partnerów, ustawienia się we wskazanym miejscu na boisku. 

 W praktyce przyjął się następujący sposób komunikowania między 

bramkarzem a pozostałymi zawodnikami obrony: 

moja! – bramkarz odpowiada za piłkę, należy ją pozostawić i 

asekurować jego działanie, 

twoja! lub bierz! – za piłkę odpowiada zawodnik, do którego 

skierowane jest polecenie, 

nie ma! lub nie! – nie podawaj piłki do bramkarza, 

pierwsza! lub wybij! – nie przyjmuj, nie prowadź piłki, wykonaj 

oswobadzające uderzenie piłki daleko do przodu, albo poza linie 

boczne boiska, 

czas! lub spokój! – opanuj piłkę, rozeznaj sytuację, masz czas na 

przemyślane działanie, 

plecy! – masz czas na działanie, ale uważaj na przeciwnika 

nadbiegającego z tyłu, 

wyjdź! lub wyjazd! – wybiegaj do przodu, skracaj pole gry, będąc 

najbliżej przeciwnika z piłką atakuj go agresywnie, 

lewa!, prawa!, środek! – oderwij uwagę od czynności, na której jesteś 

skupiony, niebezpieczeństwo powstaje w innym miejscu wskazanym 

przez bramkarza, 

mur! – bądź czujny, nie pozwól przeciwnikowi na natychmiastowe 

rozegranie piłki; stań w murze, kryj rywala lub asekuruj partnerów, 

weź siedem! dojdź, siedem! – natychmiast zrezygnuj z 

dotychczasowego działania, kryj ściśle gracza, którego numer wywołał 

bramkarz. 

strona! lub krzyżowa! – podaj piłkę na drugą stronę boiska, 

długa! – podaj piłkę daleko do przodu, twój partner znajduje się w 

dogodnej sytuacji do ataku. 

 

Przykładowe ćwiczenia 
 

Umiejętności właściwego ustawiania się, krycia i odbierania piłki 

przeciwnikowi zdobędziecie dzięki wykonywaniu odpowiednich 

ćwiczeń. Oto przykłady: 

1. Zawodnik atakujący stara się dotknąć chorągiewki. Obrońca 

uniemożliwia mu zamiary, porusza się krokiem odstawno-

dostawnym, z ramionami splecionymi na plecach. 
 

 

 

Całą uwagę skupiaj na rywalu, 

staraj się przewidzieć jego zamiary, 



wykonuj krótkie doskoki – odskoki 

na „niskich nogach”, napieraj 

ciałem na przeciwnika   
 

 

 

2. Zawodnik atakujący prowadzi piłkę w różnych kierunkach, zmienia 

tempo biegu. Obrońca porusza się w odległości około 2m od niego z 

zadaniem właściwego ustawienia się wobec rywala i krycia ścisłego. 

 

 

Ustawiaj się przodem do 

przeciwnika, miej go zawsze 

przed sobą, 

gdy zmienia kierunek biegu - 

podążaj za nim; wykonuj ćwierć- 

lub półobroty (unikaj obrotów 

wokół własnej osi, aby nie  

stracić nad nim kontroli 

wzrokowej)  

 

3. Obrońca ćwiczy działanie wobec gracza z piłką.   

 
 

Zmuszaj napastnika do 

„odegrania” piłki, nie pozwól mu 

jej przyjąć i odwrócić się do ciebie 

przodem 

 

 

 

 

 

4. Wyprzedzanie zamiarów atakującego (odebranie lub wybicie piłki). 
 

 

 

Piłkę podawaną górą staraj się 

uderzyć głową lub nogą bezpośrednio 

z powietrza, 

wyprzedzanie rozpoczynaj wówczas, 

gdy podający uderza piłkę. 

 

 



5. Fragment gry „jeden na jednego” lub „dwóch na jednego”. 

Obrońca stara się odebrać piłkę poprzez wyprzedzenie lub w 

momencie przyjmowania piłki przez napastnika, jeśli tego nie uczyni 

następuje rozegranie sytuacji 1x1 lub 2x1. 

 

 

Wyprzedzaj tylko wówczas, gdy 

jesteś przekonany o powodzeniu 

działania, spychaj rywala z piłką w 

kierunku linii bocznych, próbuj 

gry na spalonego; gdy przegrasz 

pojedynek z atakującymi, nie 

rezygnuj z dalszej gry – asekuruj 

działania bramkarza. 

 

 

 

4. „Piłka do narożnika”. 

Atakujący stara się postawić piłkę w narożnikach pola gry (kwadrat 

10x10m). Obrońca uniemożliwia zamiary, doskonali umiejętności 

działania przeciwko graczowi z piłką. 

 

 

Nie dawaj rywalowi swobody 

działania, napieraj na niego, bądź 

zawsze przygotowany na zmianę 

kierunku działania przez atakującego. 

 

 

 

 

 

 

 

5. Gra „dwóch na dwóch” (1x1 + 1x1). 

Celem gry jest doskonalenie atakowania i bronienia indywidualnego. 

Zawodnicy grają tylko w swoich sektorach boiska. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Uwagi i rady 

 
- staraj się rozpoznać zalety i wady przeciwnika, zmuszaj go do 

działań słabiej przez niego opanowanych, 

- bądź agresywny, napieraj na rywala nawet wówczas, gdy nie 

posiada piłki, 

- nękaj wytrwale przeciwnika, rozpraszaj jego uwagę, zmuszaj go 

„do myślenia o sobie” a nie o grze (współdziałaniu z partnerami), 

- przewiduj i uprzedzaj zamiary przeciwnika, działaj zdecydowanie, 

- kryjąc rywala poruszaj się na ugiętych nogach, 

- obserwuj piłkę i jednocześnie utrzymuj przeciwnika przed sobą, 

- nie rezygnuj z bronienia nawet wtedy, gdy nie udał ci się przechwyt 

piłki, 

- nie dopuszczaj do sytuacji, w której przeciwnik znajduje się za 

twoimi plecami, 

- wyprzedzaj wówczas, gdy jesteś pewien przechwytu lub wybicia 

piłki, 

- rozpoczynaj wyprzedzenie w momencie, w którym rywal uderza 

piłkę i nie może już zmienić swojej decyzji, 

- nie odwracaj się tyłem do krytego przeciwnika zmieniając kierunek 

poruszania się, 

- zrezygnuj ze ścisłego krycia, jeśli kryty przez ciebie zawodnik jest 

szybszy i zwrotniejszy; kryj luźno – czyhaj na jego błąd w 

przyjęciu lub prowadzeniu piłki, 

- wołaj o przekazanie i przejdź do krycia innego zawodnika, jeśli nie 

możesz dogonić rywala,  

- przewiduj ruchy atakującego, zagradzaj mu dostęp do bramki 

najkrótszą drogą, 

- nie poddawaj się po stracie piłki, nie rezygnuj nawet w sytuacjach z 

pozoru „beznadziejnych”,  

- przystępuj natychmiast do działania po stracie piłki; nie rezygnuj z 

walki, 

- zmuszaj przeciwnika do niekorzystnych podań do tyłu; 

dryblującego spychaj w kierunku linii bocznych, 



- nie pozwalaj przeciwnikowi na oddawanie strzałów, blokuj je 

ustawiając się przodem do piłki, 

- nie pozwalaj przeciwnikowi na przyjmowanie piłki przodem do 

twojej bramki, 

- graj ciałem wobec przyjmującego piłkę rywala, „obijaj” go, staraj 

się wygarnąć lub wybić mu piłkę, 

- nie reaguj na zwody prowadzącego piłkę, skoncentruj swoją uwagę 

na piłce; atakuj wtedy, gdy jesteś przekonany o powodzeniu, 

- pilnuj uważnie przeciwnika wyzbywającego się piłki, 

- walcz o piłki „niczyje”, 

- bądź zawsze gotów do wsparcia działań obronnych partnera, 

- staraj się nie dopuścić do strzału przy przewadze atakujących; 

najważniejsze jest zwolnienie akcji, bądź przygotowany na 

„przecięcie” podania,  

- stosuj obronę aktywną, tj., miej pomysł na dalszą grę po odebraniu 

piłki. 

 

Bronienie zespołowe 
 

Krycie przeciwników 
 

Rozróżniamy trzy sposoby bronienia zespołowego: 

- obrona stref, 

- obrona „każdy swego”’ 

- obrona mieszana. 

Bronienie strefowe polega na kryciu przeciwnika w wyznaczonym 

sektorze boiska. W swoich strefach obrońcy kryją ściśle lub luźno 

zgodnie z zasadami bronienia indywidualnego. Przeciwnik z piłką oraz 

jego partnerzy w strefie bezpośredniego zagrożenia bramki muszą być 

kryci ściśle, a luźno należy kryć gracza bez piłki znajdującego się na 

drugiej stronie boiska.  

Celem ustawienia się zawodników jest  podzielenie pola obrony 

tak, aby zmniejszyć zakres działania przeciwnikom przy jednoczesnym 

zachowaniu możliwości współdziałania w ich kryciu. Jeżeli 

przeciwnicy zamieniają się pozycjami, to obrońcy przekazują sobie 

wzajemnie ich krycie na granicy wyznaczonych stref. 

Stosując obronę „każdy swego” należy kryć wcześniej 

przydzielonego zawodnika na całym polu obrony. W grze na hali lub 

streetballu polem obrony może być całe boisko. W „dużej grze” 

(11x11) jest to najwyżej połowa boiska. 

Bronienie mieszane to rozsądne połączenie krycia strefą i każdy 

swego w jeden system. Na przykład, do krycie ścisłego na całym polu 

obrony szczególnie ważnego napastnika wyznaczamy najlepszego 



obrońcę, zaś pozostałym obrońcom nakazujemy krycie w ramach 

swoich stref. 

Musicie pamiętać, że o skuteczności w ramach każdego rodzaju 

obrony decydują nie tylko wasze indywidualne umiejętności, ale także 

chęci do współpracy oraz umiejętności „skracania” i „zawężania” pola 

gry, asekurowania partnerów, przekazywania sobie przeciwników, gry 

„na spalonego” i gry „aktywną strefą” oraz organizowania obrony w 

stałych fragmentach gry. 

 

„Skracanie” i „zawężanie” pola gry 
 

 „Skracanie” i „zawężanie” pola gry to zorganizowane działanie 

graczy obrony polegające na wspólnym, skoordynowanym 

przemieszczaniu się w kierunku bramki rywala i miejsca, w którym 

znajduje się piłka. Celem bronienia jest utrudnienie przeciwnikowi 

manewru z piłką, ułatwienie współdziałania między obrońcami, a 

także tworzenie szans na zaskakujące działania ofensywne (kontratak). 

Poniżej na rysunku, „długość” ustawienia obrońców wyznaczają 

gracze 1 i 2, natomiast „szerokość” zawodnicy 3 i 4.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uwagi  

- rozpoczynajcie manewr „skracania” i „zawężania” po dalekim 

oswobadzającym wybiciu piłki z pola obrony albo, gdy przeciwnik 

przemieszcza się w kierunku własnej bramki, 

- przemieszczajcie się w kierunku miejsca, w którym znajduje się 

piłka, ale nie zapominajcie o pilnowaniu swoich przeciwników i 

sektorów działania, 

- działanie rozpoczyna obrońca znajdujący się najbliżej gracza z 

piłką, a będący najbliżej partner „podwaja” (krępuje dodatkowo 

gracza z piłką), pozostali obrońcy asekurują działania kolegów.  

 



Asekuracja i przekazywanie 
 

Asekuracja to forma współdziałania polegająca na ubezpieczaniu 

obrońcy działającego przeciwko napastnikowi z piłką przez partnera 

znajdującego się w jego pobliżu (będącego bliżej własnej bramki). 

Zazwyczaj manewr ten wykonywany jest poza strefą bezpośredniego 

zagrożenia bramki. Pamiętajcie, że należy ustawiać się tak (obrońca 

A), aby: 

- być bliżej własnej bramki,  

- móc natychmiast przejąć napastnika, który wygra pojedynek z 

partnerem, 

- mieć możliwość współdziałania z innym partnerem, 

- móc asekurować dwóch partnerów (unikać ustawiania się w jednej 

linii). Spójrz na rysunek! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 W sytuacji, gdy napastnik wygra pojedynek „jeden na jednego” z 

obrońcą, gracz asekurujący przejmuje krycie tego napastnika - 

przekazanie, natomiast „ograny” obrońca zajmuje opuszczoną przez 

niego pozycję. Przyjrzyj się uważnie kolejnemu rysunkowi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Gra „aktywną strefą” oraz „podwajanie” i „potrajanie” 
 

Gra „aktywną strefą” i jej konsekwencje w postaci tzw., 

„podwajania” lub rzadziej „potrajania” to działania w bronieniu 

zmierzające do odebrania lub wybicia piłki przeciwnikowi. Jest to 

zdecydowane, zaczepne, wspólne działanie przeciwko napastnikowi z 

piłką w celu zmuszenia go do popełnienia błędu. Jeżeli rywal nie 

popełni błędu (nie poda piłki, utrzyma się przy niej) obrońcy 

rozpoczynają odbieranie piłki (jeden na jednego - dwóch na jednego - 

trzech na jednego). Prześledź działania graczy pokazane na rysunku. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uwagi 

- gra „aktywną strefą” wymaga skoordynowanego działania, 

- obrońcy będący najbliżej napastnika z piłką muszą napierać na 

niego bardzo zdecydowanie i agresywnie, 

- obrońcy, którzy nie są bezpośrednio zaangażowani w „aktywną 

strefę” muszą pamiętać o asekuracji miejsc opuszczonych przez 

kolegów (obrońcy 1, 2, 3, 4), 

- „aktywną strefę” należy stosować przy ataku pozycyjnym łącznie 

ze „skracaniem” i „zawężaniem” pola gry, 

- gra „aktywną strefą” jest szczególnie skuteczna wtedy, gdy 

przeciwnik ma utrudnione działanie (ograniczają go linie końcowe 

lub boczne boiska, zwrócony jest twarzą do swojej bramki), 

- gracze stosujący „podwajanie” lub „potrajanie” powinni atakować 

równocześnie,  

- współdziałanie obrońców powinno następować tuż po sobie, tj.,  

najpierw jeden obrońca podejmuje grę „jeden na jednego”, a w 

chwilę potem dołącza następny gracz („podwojenie”), a gdy istnieje 

taka potrzeba kolejny („potrojenie”). 

 

Gra „na spalonego” 



 

Gra „na spalonego” to działania zespołowe wykorzystywane w 

bronieniu w celu odebranie piłki przeciwnikowi. Polega na 

skoordynowanym, zaskakującym dla przeciwnika działaniu  

obrońców, którzy pożytkują przepis o spalonym.  

Gra „na spalonego” jest działaniem niezwykle skutecznym, ale pod 

warunkiem perfekcyjnego opanowania przez obrońców umiejętności 

współdziałania. Umiejętności te zdobywa się w toku wieloletnich 

treningów, zależą więc od wiedzy i doświadczeń graczy.  

Poniżej przedstawiamy kanony postępowania przy grze „na 

spalonego”. Oto one: 

- rozpoczęcie gry „na spalonego” następuje w chwili, gdy partner 

naciska na gracza z piłką (środkowa strefa pola gry); następuje 

„skrócenie” i „zawężenie” pola gry, „aktywna strefa”, 

„podwojenie” i „potrojenie”, 

- o rozpoczęciu manewru decyduje zwykle ostatni obrońca 

(oczywiście nie ten, który jest bramkarzem!); biegnie w kierunku 

bramki przeciwnika, „pociąga” za sobą partnerów, koordynuje ich 

działania (komunikacja słowna), 

- wybieganie powinno odbywać się w kierunku przeciwników; 

gracze znajdujący się w środkowej strefie boiska muszą pilnować 

napastników, którzy mogą zaatakować z głębi pola, 

- bramkarz musi także przemieszczać się za wychodzącymi 

partnerami (przechwycenie podania), ale tak, aby nie zostać 

zaskoczonym strzałem z dystansu, 

- gra „na spalonego” przy wykonywaniu stałych fragmentach gry 

wiąże się błyskawicznym „skróceniem” pola gry przez graczy 

obrony ustawionych w jednej linii (wybiegnięcie do przodu, zanim 

wykonawca rzutu wolnego podał piłkę) i przeciwnatarciem (nacisk 

na piłkę lub przeciwnika z piłką). 

 

Przykładowe ćwiczenia 

 
Doskonalenie bronienia z udziałem większej ilości graczy 

(praktyczne współdziałanie całego zespołu) jest bardzo trudne, należy 

je ćwiczyć pod kierunkiem odpowiednio przygotowanego trenera. 

Natomiast najprostsze działania grupowe, z udziałem dwóch, trzech, 

czterech obrońców możecie doskonalić już sami.  

Oto kilka przykładów ćwiczeń pozwalających na opanowanie 

właściwych nawyków w typowych sytuacjach gry. 

1.  Ćwiczenie krycia i wzajemnej asekuracji w sytuacji „dwóch na    

 dwóch”. 



Napastnik z piłką, kryty ściśle przez obrońcę (1) podaje do swojego 

partnera (3), krytego luźno przez drugiego obrońcę (2). W czasie 

przemieszczania się piłki gracze obrony błyskawicznie zmieniają 

sposó bronienia - obrońca (1) przechodzi do krycia luźnego i 

asekuracji obrońcy (2), ten z kolei do ścisłego krycia atakującego (3). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Ćwiczenie krycia i asekuracji w sytuacji „dwóch na dwóch”. 

Obrońca (1) podaje piłkę do zawodnika ataku (3), drugi obrońca (2) 

natychmiast przechodzi do ścisłego krycia napastnika (3), obrońca (1) 

zajmuje pozycję gracza (2) - kryje luźno gracza (4) i asekuruje 

działania partnera (2).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Ćwiczenie krycia i asekuracji w sytuacji „dwóch na trzech”. 

Gracz z piłką mija lewego obrońcę (biernego), środkowy obrońca 

asekuruje partnera – przejmuje jego krycie, ograny zawodnik cofa się 

na opuszczone przez środkowego miejsce; napastnik z piłką może 

podawać do partnera lub działać indywidualnie. 

 



 
 

4. Ćwiczenie krycia i asekuracji w sytuacji „trzech na trzech”. 

Lewy obrońca kryje ściśle gracza z piłką, w momencie podania piłki 

do środkowego napastnika przesuwa się w kierunku środka obrony, 

kryje luźno i asekuruje środkowego obrońcę, który przechodzi do 

krycia ścisłego środkowego ataku; gdy piłka znajdzie się u lewego 

napastnika, następuje przesunięcie całej linii obrony w prawo – prawy 

obrońca kryje ściśle lewego ataku, a środkowy obrońca asekuruje jego 

działania, prawy obrońca kryje luźno. 

 

 

 
 

5. Ćwiczenie krycia i asekuracji w sytuacji przewagi obrońców 

„trzech na czterech”. 

Środkowy napastnik podaje piłkę do skrajnych atakujących; trzej 

obrońcy kryją swoich napastników (zawsze ścisłe krycie gracza, który 

otrzymuje podanie piłki!). Środkowy cofnięty obrońca, tzw. libero 

przemieszcza się w kierunku podawanej piłki; asekuruje obrońcę 

kryjącego ściśle. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Fragment gry „jeden na dwóch”. 

Wysunięty obrońca podaje piłkę do napastnika i natychmiast wspiera 

(asekuruje) działania cofniętego obrońcy, podejmuje ścisłe krycie i  

grę 1x1. 

 

 
 

7. Fragment gry „dwóch na trzech”. 

Sygnałem do rozpoczęcia rozegrania sytuacji jest podanie piłki do 

partnera przez lewego napastnika. Środkowy obrońca zmuszony jest 

do krycia ścisłego i gry 1x1; wysunięty obrońca wraca na pozycję 

opuszczoną przez niego – asekuruje działania partnerów; prawy 

obrońca kryje swojego napastnika.  

 



 
 

 

8. Fragment gry „trzech na czterech”. 

Środkowy ataku mija wysuniętego środkowego (biernego) obrońcę i 

atakuje bramkę. Środkowy cofnięty obrońca (libero) wychodzi do 

ścisłego krycia środkowego ataku, a partner zajmuje jego pozycję.  

 

 
 

 

9. Gra „dziewięciu na dziewięciu” (3-3-3 x 3-3-3). 

Celem gry jest doskonalenie krycia „każdy swego” i atakowania w 

sytuacjach równowagi liczebnej. Pole gry podzielone jest na trzy 

sektory, w których znajduje się po trzech zawodników każdej z 

drużyn. Gracze mogą działać tylko w swoich strefach; gra się na małe 

bramki bez bramkarzy.  



 

 

Uwagi i rady 
 

- zanim zaczniecie stosować obronę strefową, musicie opanować 

umiejętności bronienia indywidualnego,  

- nie stosujcie obrony „każdy swego” przeciwko szybszym i 

ruchliwszym przeciwnikom; zadania krycia przydzielajcie sobie 

racjonalnie, tzn., szybki niech kryje szybkiego, wolny – wolnego, 

- kryjąc „każdy swego” nie dawaj przeciwnikowi swobody ruchu, 

walcz o każdy metr boiska,  

- nie rezygnuj nawet wówczas, gdy rywal cię minął; wracaj za 

zawodnikiem, który ci uciekł, porozumiewaj się  z partnerami, 

czekają na ciebie, aby uporządkować krycie, 

- nie stosujcie obrony „każdy swego” wtedy, gdy którykolwiek z was 

nie jest w stanie podołać zadaniu, 

- agresywna obrona każdy swego wymaga wysokich umiejętności i     

     doskonałej kondycji, stosujcie ją w grze ze słabszym   

     przeciwnikiem, 

- obrona „każdy swego” umożliwia błyskawiczne przechwycenie  

     piłki i przejście do natychmiastowego kontrataku, bądźcie na to   

     przygotowani, 

- stosując obronę strefową musicie ciągle porozumiewać się ze sobą,  

     nie bądźcie pasywni – „żyjcie grą”; najważniejszy jest start do piłki,       

     przesunięcie się w kierunku zawodnika, do którego jest podawana   

     piłka, 

-    obrona strefą jest szczególnie  skuteczna w złych warunkach   

     terenowych (błoto, ślisko, nierówna nawierzchnia) i   

     meteorologicznych (silny wiatr, deszcz), a także wówczas, gdy  

     atakujący preferują grę indywidualną,   



- siły broniących w grze rozkładają się równomiernie, ale pamiętajcie    

     szczególnie niebezpiecznie jest przekazywanie sobie graczy na    

          granicy stref,  

- nie przekazujcie sobie graczy bez potrzeby; nie dajcie „wyciągać 

się” zbyt daleko do przodu, 

- nie cofajcie się zbyt blisko bramki; uważajcie na strzały z dystansu, 

-  nie bójcie się ryzykować - atakujcie w dwóch, a  nawet w trzech 

przeciwnika z piłką wtedy, gdy ma problemy z jej opanowaniem, 

- zachowujcie szczególną czujność przy dokładnych przerzutach 

piłki - szybko przegrupowujcie szyki; słuchajcie poleceń ostatniego 

obrońcy i bramkarza - to oni kierują grą obronną. 

 

Atakowanie ze stałych fragmentów gry 
      

Doskonaląc grę ofensywną nie można zapominać o jej szczególnym 

rodzaju, a mianowicie działaniach podczas wykonywania stałych 

fragmentów gry. Przy wyrównanym poziomie współzawodniczących 

drużyn zwykle wygrywa ta, która stosuje zaskakujące, perfekcyjnie 

wyćwiczone kombinacje w strefie bezpośredniego zagrożenia bramki 

przeciwnika (rzuty wolne, karne, rzuty z rogu, autu). 

Z wielości istniejących kombinacji przedstawiamy poniżej kilka 

sposoby rozegrania akcji. Zachęcamy was do twórczego rozwinięcia tych 

propozycji i wymyślenia własnych oryginalnych rozwiązań.  

 

Rzut wolny bezpośredni 

 

1. Bezpośredni strzał do bramki wewnętrznym podbiciem nad lub 

obok „muru” obrońców. 

 

 
 

2. Bezpośredni strzał przez „mur” obrońców. Dwóch współpartnerów 

wykonawcy staje przed piłką (tyłem do bramki), startują na boki w 

chwili zbliżania się wykonawcy do piłki, to samo czynią ich 



koledzy stojący tuż przy „murze” obrońców (efekt „rozerwania 

muru”). 

 

 
 

3. Pośrednio wykonany silny strzał do bramki. Partnerzy przy piłce 

naradzają się, jak wykonć strzał; niespodziewanie jeden z nich 

podaje piłkę między nogami kolegi do wbiegającego z tyłu gracza 

(ten nie może zdradzać swoich zamiarów - efekt zaskoczenia). 

 

 

 

 
 

Rzut wolny pośredni 

 

1. Napastnik podaje piłkę do partnera tak, aby znalazła się poza 

„murem” obrońców, gracz nadbiegający z prawej strony strzela do 

bramki. 



 
 

2. Jeden z napastników przebiega „nad piłką” i obiega „mur” 

obrońców; wykonawca rzutu podaje do gracza z prawej strony, a 

ten srzela do bramki lub podaje do obiegającego. 

 

 
 

3.  Napastnik podaje piłkę do partnera będącego w środku, a ten 

przytrzymuje piłkę podeszwą; ze środka nadbiega kolejny gracz i 

markuje strzał do bramki, w tym momencie gracz przytrzymujący 

piłkę podeszwą podaje za siebie do lewego napastnika (właściwego 

strzelca). 

 



 
 

4. Skrajni napastnicy obiegają „mur” obrońców; nieco później startuje 

środkowy (wykonawca rzutu), podaje do obiegającego z prawej 

strony, a ten strzela lub podaje do obiegającego z lewej (bardzo 

ważne jest wyczucie tempa rozpoczynania biegu!). 

 

 
 

Rzut z rogu 

 

1. W momencie wykonywania rzutu wszyscy napastnicy (znajdujący 

się w strefie bezpośredniego zagrożenia bramki) startują w 

kierunku bliższego słupka bramki. Gracz ataku znajdujący się poza 

tą strefą (napastnik 1) wbiega na opuszczone pole i strzela do 

bramki.  



 
 

2. Wykonawca rzutu podaje piłkę do partnera znajdującego się w  

pobliżu bliższego słupka bramki (napastnik 1), ten podaje ją głową 

do wbiegających z tyłu partnerów. 

 

 
 

3. W momencie wykonywania rzutu wszyscy napastnicy startują w  

kierunku bliższego słupka bramki (poza graczem 1), na wytworzone 

przez nich pole wbiega właściwy wykonawca strzału (napastnik 1). 

 



 
 

4. Wykonawca rzutu podaje piłkę do partnera znajdującego się w 

pobliżu bliższego słupka bramki i biegnie w jego kierunku, a ten 

odgrywa do niego piłkę (bez przyjmowania); napastnik (1) po 

krótkim prowadzeniu strzela do bramki. 

 

 
 

Wrzut z autu 

 

1. Wykonawca wrzutu z autu podaje piłkę do napastnika  (1) 

startującego w wolne pole stworzone przez napastnika 

opuszczającego strefę zagrożenia bramki).  

 



 
 

2. Wykonawca wrzutu z autu podaje piłkę do napastnika  (1)  

startującego w wolne pole stworzone przez napastników 

biegnących w kierunku wykonawcy wrzutu z autu.  

 

 
 

3. Wykonawca wrzutu podaje piłkę do partnera znajdującego się w  

pobliżu pola bramkowego, a ten przerzuca piłkę głową nad sobą do 

uwalniającego się od krycia napastnika (1). 

 



 
 

 

Bronienie w stałych fragmentach gry 
  

 W grze zwycięża ten zespół, którego gracze posiadają lepsze 

umiejętności wprowadzania w błąd przeciwników. Napastnicy dążą do 

zaskoczenia broniących, ci zaś starają się przekształcać sytuacje w 

grze na swoją korzyść.  

Podczas wykonywania stałych fragmentów gry możliwości 

zaskakiwania rywali są ograniczone. Statyczna sytuacja gry, 

ograniczenia wynikające z przepisów i, przede wszystkim właściwie 

zorganizowana obrona sprzyjają broniącym. Odpowiednie zachowania 

broniących są miarą skutecznej obrony.  

Poniżej przedstawiamy przykłady zorganizowanego działania 

obrońców podczas wykonywania różnych stałych fragmentach gry. 

 

Rzut wolny wykonywany poza strefą bezpośredniego zagrożenia 

bramki 

 

Obrońcy kryją „każdy swego” na granicy pola karnego (poza 

graczem 1 – tzw. libero); utrzymują napastników jak najdalej od 

bramki. Jest to możliwe ponieważ, libero ustawia się w niewielkiej 

odległości za nimi i ma możliwość gry na spalonego. Ponadto, jako 

wolny gracz stwarza przewagę broniących i asekuruje partnerów. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Rzut wolny wykonywany w strefie bezpośredniego zagrożenia bramki 

 

Bramkarz ustawia się w miejscu nie zasłoniętym przez „mur” 

obrońców. Skrajny obrońca w „murze” osłania pole w bok od słupka 

bramkowego (zabezpieczenie przed bezpośrednim strzałem z rotacją 

obok „muru”). Pozostali obrońcy kryją ściśle „każdy swego” w 

odległości 9,15m od piłki i luźno poniżej tej odległości 

(uwarunkowania przepisów nakazujące obrońcom zachowanie takiej 

odległości podczas wykonywania stałych fragmentów gry). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rzut karny 

 

Podczas wykonywania rzutu obrońcy muszą być ustawieni bliżej 

piłki (blokowanie napastników, możliwość asekuracji działań 

bramkarza), kryją ściśle atakujących. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Rzut z rogu 

 

Jeden z obrońców ustawia się tuż przy bliższym słupku bramki, zaś 

bramkarz w odległości około 1,5m od słupka dalszego; za nim na linii 

bramkowej staje kolejny obrońca (na polecenie bramkarza). Pozostali 

gracze znajdujący się w strefie zagrożenia bramki kryją ściśle „każdy 

swego”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wrzut z autu w strefie zagrożenia bramki 

 

Wszyscy obrońcy kryją ściśle „każdy swego”. Jedynie libero (1) 

kryje strefą, asekuruje działania partnerów. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rzut od bramki 

 



Gracze obrony zobowiązani są do utrzymania głębi obrony, kryją w 

swoich strefach działania. Nieco cofnięty libero (1) asekuruje 

partnerów; nie obowiązuje przepis o spalonym. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rzut sędziowski w strefie zagrożenia bramki 

 

Dwaj obrońcy ustawiają się obok siebie tworząc „mały mur” w 

niewielkiej odległości od walczącego o piłkę partnera (asekurują jego 

działania, zapobiegają ewentualnemu strzałowi do bramki). Pozostali 

gracze obrony kryją  ściśle „każdy swego” swoich rywali. Sędzia (S) 

upuszcza piłkę z rąk; nie obowiązuje przepis o spalonym. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rozpoczęcie gry 

 

Zawodnicy obrony ustawiają się w swoich strefach w celu 

zapobieżenia szybkiemu, zaskakującemu rozegraniu akcji przez 

napastników. Bramkarz musi znajdować się w pobliżu bramki (obrona 

ewentualnego dalekiego strzału). 

 

  



Systemy gry w piłkę nożną 
  

Gra w piłkę nożną ulega stałemu rozwojowi. Czynnikami 

decydującymi o tym są przede wszystkim zmiany w przepisach gry i 

ustawiczne, systematyczne podwyższanie możliwości motorycznych i 

umysłowych graczy.  

Odzwierciedleniem rozwoju piłki nożnej są systemy gry – ramy 

wyznaczające funkcje i zadania w zakresie atakowania i bronienia 

poszczególnym graczom, formacjom i grupom zawodników. 

We współczesnej grze nie narzuca się graczom sztywnych kanonów 

(systemu) działań, lecz organizację gry dostosowuje się do możliwości 

własnych piłkarzy, dyspozycji i umiejętności zawodników drużyny 

przeciwnej oraz warunków, w jakich przebiega rywalizacja. Najczęściej 

stosuje się ustawienia wyjściowe 1-4-3-3, 1-4-4-2, 1-3-5-2 oraz ich 

odmiany 1-3-4-3, 1-4-5-1, 1-5-3-2.   

Niezależnie od stosowanego systemu gry obowiązuje, zapoczątkowana 

w latach siedemdziesiątych ubiegłego wieku, koncepcja „gry totalnej”, tj., 

harmonijne współdziałanie i zaangażowanie prawie wszystkich graczy w  

bronienie (8-9 graczy) i płynne przechodzenie do atakowania liczną grupą 

zawodników (5-6, a nawet 7 i 8). 

Poniżej przedstawiamy ustawienie graczy w klasycznym systemie 1-4-

3-3. Zachęcamy do jego stosowania ze względu na przejrzystość i 

klarowność zadań wyznaczanych zawodnikom. Oczywiście, nakłaniamy 

was także do szczegółowego zaznajomienia się z innymi systemami gry. 

Stosujcie najskuteczniejszy! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    Zadania poszczególnych graczy są następujące: 

Bramkarz (B) 



- obrona bramki przed strzałami z dystansu, 

- obrona na przedpolu i w sytuacjach „sam na sam”, 

- wychodzenie do dośrodkowań (chwyt, piąstkowanie), 

- asekuracja partnerów (np., podczas gry „na spalonego”), 

- kierowanie grą obronną partnerów, 

- organizacja i kierowanie działaniami partnerów w stałych 

fragmentach gry, 

- przyjmowanie i podawanie piłek (gra w charakterze 

„dodatkowego” obrońcy), 

- inicjowanie akcji kontrataku (podanie nogą, wyrzut ręką). 

Boczni obrońcy (LO i PO) 

- krycie przeciwników (skrzydłowych) według przyjętych założeń, 

- asekuracja partnerów i pola gry (współdziałanie), 

- udział w akcjach ataku, wymiana zadań ze skrajnymi pomocnikami. 

Środkowy obrońca – stoper (S) 

- krycie (najczęściej ścisłe środkowego ataku), 

- asekuracja i przekazywanie oraz współdziałanie z partnerami w 

obronie („podwajanie”, „skracanie i zawężanie” pola, gra „na 

spalonego”), 

- udział w akcjach ofensywnych (najczęściej tylko podczas stałych 

fragmentów gry) - podawanie piłek (utrzymujące i zdobywające). 

Środkowy obrońca – libero (L) 

- organizowanie i koordynowanie działań w bronieniu, 

- asekuracja gry obrońców i pomocników, 

- decydowanie o „skracaniu” i „zawężaniu” pola, grze „na 

spalonego”, 

- ustalanie krycia przy stałych fragmentach gry, 

- inicjowanie akcji ataku (podania, samodzielnie atakowanie, 

tworzenie przewagi liczebnej), 

- kończenie akcji ofensywnych. 

Boczni pomocnicy (LP i PP) 

- z reguły jeden z nich skupia się na zadaniach obronnych (krycie 

środkowego pomocnika, asekuracja działań w atakowaniu, 

opóźnianie akcji kontrataku, współdziałanie ze stoperem i 

bocznymi pomocnikami, „aktywna strefa”), 

- prowadzenie gry ofensywnej, wspieranie działań skrajnych 

napastników, 

- tworzenie przewagi liczebnej (gra 1x1), zdobywanie pola, 

- rozwiązywanie sytuacji bramkowych, 

- samodzielne kończenie akcji.  

Środkowy pomocnik (SO) 

- prowadzenie i kierowanie grą ofensywną, 

- zdobywanie pola i tworzenie przewagi atakujących, 



- wspieranie działań graczy ataku, 

- tworzenie i rozwiązywanie sytuacji bramkowych (gra 1x1, podania 

otwierające), 

- wykańczanie akcji (strzały z dystansu atak indywidualny), 

- zdobywanie bramek, 

- krycie środkowego pomocnika, 

- współdziałanie w grze obronnej z pomocnikami i obrońcami. 

Boczni napastnicy (LA i PA) 

- dośrodkowywanie piłek na pole karne przeciwnika, 

- inicjowanie ataku oskrzydlającego, „rozciąganie gry”, 

- wspieranie działań i współpraca w grze ofensywnej ze środkowym 

ataku, 

- tworzenie przewagi liczebnej (gra 1x1), 

- tzw. „zamykanie akcji” podczas ataku oskrzydlającego, 

- zdobywanie bramek, 

- krycie bocznych obrońców, 

- współdziałanie ze środkowym ataku i pomocnikami w bronieniu 

(„aktywna strefa”, itd.) . 

Środkowy napastnik (SO) 

- zdobywanie bramek, 

- stwarzanie partnerom sytuacji do zdobycia bramek, 

- stwarzanie partnerom pozycji do zdobycia bramek – wolne pola 

(zasłony, blokowanie, „wiązanie” libero i środkowego obrońcy), 

- penetrowanie przedpola przeciwnika, zdobywanie piłek „niczyich” 

- utrzymywanie się przy piłce przy przewadze broniących, 

- współdziałanie ze środkowym pomocy w grze obronnej.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



OMÓWIENIE PODSTAWOWYCH PRZEPISÓW GRY 
 

Poniżej przedstawiamy podstawowe reguły w oparciu o przepisy 

gry w piłkę nożną wydane i opracowane przez Polski Związek Piłki 

Nożnej. Interpretujemy je, zwracamy szczególną uwagę na te przepisy, 

które mają znaczenie w praktyce gry. 

 

Artykuł I – Pole gry 

 

Mecze mogą być rozgrywane na nawierzchniach naturalnych lub 

sztucznych. Wymiary pola gry: długość od 90 do 120 m, szerokość od 45 

do 90 m, przy czym boisko musi mieć kształt prostokąta. 

Pole gry oznaczone jest liniami (nie więcej niż 12cm szerokości, 

odpowiedniej do słupków bramkowych); linie należą do pól. 

Słupki bramki muszą być ustawione na linii bramkowej w jednakowej 

odległości od chorągiewek rożnych (połączone u góry poziomą 

poprzeczką); odległość pomiędzy wewnętrznymi krawędziami słupków 

wynosi 7,32m, a odległość od dolnej krawędzi poprzeczki do podłoża 

wynosi 2,44m. Szerokość i głębokość słupków nie może przekroczyć 

12cm, słupki i poprzeczka muszą być koloru białego; słupki i poprzeczka 

o przekroju innym niż okrągły muszą mieć zaokrąglone krawędzie. 

Chorągiewki o nieostro zakończonym drzewcu i wysokości nie mniejszej 

niż 1,5m muszą być umieszczone w każdym rogu pola gry; sędziemu nie 

wolno prowadzić zawodów bez chorągiewek rożnych (chorągiewki na 

przedłużeniu linii środkowej nie są wymagane).  

  
Artykuł II – Piłka 

 

Piłka musi być kulista o obwodzie nie mniejszym niż 68cm i nie 

większym niż 70cm,wadze nie mniejszej niż 410g i nie przekraczającej 

450g, napompowana tak, aby ciśnienie wynosiło od 0,6 do 1,1 atm. 

Organizator zawodów zobowiązany jest do przygotowania takiej ilości 

piłek do gry, jaka będzie niezbędna do ich przeprowadzenia.  

Jeżeli podczas zawodów piłka oraz piłki zapasowe staną się niezdatne do 

gry (zabraknie piłek do ich kontynuowania), sędzia nie kończy zawodów 

przed upływem ustalonego czasu gry, lecz wyznacza 10-minutowy okres 

na dostarczenie piłki zdatnej do gry. Niedostarczenie jej w wyznaczonym 

terminie zobowiązuje sędziego do zakończenia zawodów. 

O przydatności piłki do gry rozstrzyga wyłącznie sędzia; w czasie meczu 

piłka może być wymieniona na inną tylko za zgodą sędziego. 

Jeżeli piłka pęknie lub stanie się niezdatna do gry podczas trwania 

zawodów to: zawody należy przerwać, a grę wznowić (po dostarczeniu 



zdatnej piłki) rzutem sędziowskim w miejscu, gdzie piłka pierwotnie stała 

się niezdatna do gry; jeżeli piłka stanie się niezdatna do gry podczas 

przerwy w grze – gra winna być wznowiona stosownie do jej przyczyny 

(rzut wolny, karny, itd.). 

 
 

 
 

 
Schemat i wymiary boiska do gry w piłkę nożną (PZPN, 2000) 

 

 
Artykuł III – Ilość zawodników 

 

W zawodach biorą udział dwie drużyny, każda składa się z nie więcej niż 

jedenastu graczy, jeden z nich jest bramkarzem. Zawody nie mogą być 

rozpoczęte, jeżeli jedna z drużyn ma w swoim składzie mniej niż siedmiu 

zawodników (skład zespołu może być uzupełniony podczas trwania gry o 

graczy, którzy uprzednio zostali wpisani do protokołu zawodów). 

Regulaminy rozgrywek powinny określać ilu zawodników można 

wymienić w trakcie trwania zawodów (zaleca się od 3 do 6 graczy), w 

Linia boczna 

Lina bramkowa 

Linia środkowa 

Pole bramkowe 

Pole karne 

Pole rożne 

Chorągiewka 

rożna 

Koło środkowe 
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zawodach organizowanych przez FIFA można dokonywać maksymalnie 

trzech wymian graczy. 

Przy wymianie zawodnika na gracza rezerwowego muszą być 

przestrzegane następujące warunki: 

- sędzia musi być poinformowany przed dokonaniem zamierzonej 

wymiany, 

- zawodnik rezerwowy wchodzi na pole gry, gdy opuścił je już 

zawodnik wymieniany, 

- zawodnik rezerwowy wchodzi na pole gry podczas przerwy w grze 

tuż przy linii środkowej, 

- wymieniony gracz nie może ponownie wziąć udziału w grze. 

Każdy gracz może zamienić się funkcją z bramkarzem pod warunkiem 

poinformowania o tym sędziego i tylko podczas przerwy w grze. 

Zawodnik, który otrzymał czerwoną kartkę przed rozpoczęciem zawodów 

może zostać zastąpiony przez gracza rezerwowego, ale już rezerwowy 

(zarówno przed, jak i w trakcie meczu) nie może być zastąpiony. 

Zawodnik, który opuścił pole gry za zgodą sędziego może na nie 

powrócić również tylko za jego zgodą (w przeciwnym razie otrzymuje 

napomnienie, gra zostaje przerwana, a drużyna ukarana rzutem wolnym 

pośrednim). Na pole gry opuszczone dla doraźnej poprawy ubioru (tuż 

przy linii) lub podczas akcji można powrócić bez zgody sędziego. 

Zawodnik nie posiadający aktualnie ważnej karty zdrowia nie może być 

dopuszczony do gry. 

Każda drużyna musi mieć kapitana i tylko on upoważniony jest (przerwy 

w grze) do zwracania się do sędziego w sprawach zawodów. W protokole 

zawodów nazwiska kapitanów drużyn muszą być podkreślone i 

oznaczone skrótem kpt., a obok nazwisk bramkarzy powinien znaleźć się 

symbol br. 

  

Artykuł IV – Ubiór zawodników 

 

Zawodnik nie może używać ubioru lub nosić czegokolwiek, co 

stanowiłoby zagrożenie dla niego samego lub innego zawodnika 

(szczególnie wszelkiego rodzaju biżuterii). 

Obowiązkowy ubiór gracza stanowią: koszulka (musi mieć rękawy i być 

wpuszczona w spodenki), spodenki (dopuszcza się tzw. spodenki 

mięśniowe, które muszą być takiego samego koloru), skarpety, 

ochraniacze goleni (całkowicie zakryte przez skarpety), obuwie. 

Kolor ubioru każdego bramkarza powinien różnić się od kostiumu innych 

graczy, sędziego i jego asystentów. 

Za używanie przez zawodników prawidłowego ubioru czyni się 

odpowiedzialnym kapitana, kierownika i trenera prowadzącego drużynę. 



Za każde naruszenie przepisów tego artykułu gra nie powinna być 

przerywana; sędzia nakazuje zawodnikowi opuszczenie pola gry, na które 

może powrócić tylko za jego zgodą podczas przerwy w grze.  

Za odsłanianie podkoszulków posiadających napisy reklamowe gracz 

będzie ukarany przez organizatora rozgrywek (za zdejmowanie koszulki, 

np. po zdobyciu bramki, sędzia powinien ukarać gracza napomnieniem).

  

Artykuł V – Sędzia 

 

Uprawnienia i obowiązki sędziego: 

- czuwa nad przestrzeganiem przepisów gry, 

- rozstrzyga o tym, czy piłki, ubiór graczy spełniają wymagania, 

- mierzy czas i sporządza notatki, 

- decyduje o wstrzymaniu lub przerwaniu zawodów, 

- dopilnowuje, aby krwawiący gracz opuścił pole gry, 

- każe za cięższe przewinienie, gdy gracz dopuścił się ich kilku, 

- wyciąga sankcje karne wobec graczy i osób im towarzyszących, 

- uwzględnia sygnalizację sędziów asystentów, 

- nie pozwala na wchodzenie na pole gry osobom nieupoważnionym, 

Decyzje sędziego dotyczące oceny faktów związanych z grą są 

ostateczne. Sędzia może zmienić swoją decyzję, gdy gra nie została 

jeszcze wznowiona. 

Jeżeli wyznaczeni do prowadzenia zawodów sędziowie będą nieobecni, 

kapitan drużyny gospodarzy musi zawiadomić o tym kapitana drużyny 

gości, wzywając go do przedstawienia kandydata do sędziowania; 

kapitanowie uzgadniają wybór jednego z kandydatów (jeżeli jeden z nich 

jest sędzią związkowym ma prawo prowadzenia zawodów); o wyborze 

decyduje losowanie. 

Za dostarczenie sprawozdania z zawodów listem poleconym i w ciągu 48 

godzin odpowiedzialny jest organizator zawodów. 

Sędzia kończy zawody przed upływem ustalonego czasu gry wówczas, 

gdy: 

- jedna z drużyn zostanie zdekompletowana, 

- jedna z drużyn samowolnie zejdzie z pola gry, 

- jeden z sędziów zostanie czynnie znieważony przez zawodnika lub 

osobę nie biorącą bezpośredniego udziału w grze, 

- zawodnik, który został wykluczony z gry (czerwona kartka) nie 

opuści go w ciągu 2 minut, 

- wymiana niezdatnej do gry piłki nie nastąpi w ciągu 10 minut, 

- nie ma możliwości naprawienia (uzupełnienia) obowiązkowego 

wyposażenia pola gry (bramka, chorągiewki), 

- zachowanie publiczności zagraża bezpieczeństwu publicznemu, 



- publiczność wtargnie na pole gry i nie zostanie usunięta w ciągu 5 

minut, 

- publiczność ponownie wtargnie na pole gry, 

- boisko stanie się niezdatne do gry, 

- zapadną ciemności uniemożliwiające kontynuowanie gry. 

  
 

Podstawowe gesty, sygnalizacja sędziego (PZPN, 2000) 

 

Artykuł VI – Sędziowie asystenci 



 

Wyznaczeni dwaj sędziowie asystenci mają obowiązek, z 

uwzględnieniem decyzji sędziego, wskazywać: 

- kiedy piłka całym swoim obwodem opuści pole gry, 

- której drużynie przysługuje prawo do wznowienia gry rzutem z 

rogu, rzutem od bramki lub wrzutem, 

- kiedy zawodnik może być ukarany za przebywanie na pozycji 

spalonej, 

- kiedy ma być dokonana wymiana zawodnika, 

- kiedy miało miejsce niewłaściwe postępowanie (którego nie 

widział sędzia), 

- kiedy popełniane są przewinienia, a sędziowie asystenci są bliżej 

akcji (przewinienie w polu karnym), 

- czy przy rzucie karnym bramkarz poruszył się do przodu zanim 

została uderzona piłka,  

- zachowanie odległości 9,15m od piłki. 

Sędziowie asystenci nie są upoważnieni do wydawania werdyktów,  

Klubowi sędziowie asystenci (gdy nie ma związkowych sędziów) mają 

następujące zadania (pouczeni przez sędziego przed zawodami): 

- sygnalizowanie każdorazowego wyjścia piłki poza linie 

ograniczające pole gry, 

- wskazywanie miejsca wrzutu i drużyny i uprawnionej do jego 

wykonania. 



 
Sygnalizacja sędziów asystentów (PZPN, 2000) 

Artykuł VII – Czas trwania zawodów 

 

Zawody trwają dwa równe okresy 45 minutowe, chyba, że inaczej 

uzgodniono między sędzią i dwoma uczestniczącymi w zawodach 

drużynami (każde porozumienie dotyczące czasu gry musi zapaść przed 

rozpoczęciem zawodów). 

Czas trwania przerwy między częściami zawodów nie może przekroczyć 

15 minut. 

Dogrywka trwa dwa równe okresy 15 – minutowe, jeżeli regulamin 

danych rozgrywek nie przewiduje inaczej (przysługujący zawodnikom 

czas trwania przerwy przed dogrywką nie może przekroczyć 10 minut). 

Jeżeli po dogrywce wynik zawodów jest nierozstrzygnięty sędzia, zgodnie 

z regulaminem, nakazuje wykonywanie rzutów karnych lub wyłania 

zwycięzcę drogą losowania. 

Sędzia dolicza w każdej połowie cały stracony czas na skutek: 

- wymiany zawodników, 

- oszacowania rozmiaru kontuzji gracza, 

- zniesienia kontuzjowanego gracza, 

- marnowania czasu gry, 



- każdego innego powodu (nienormalne przerwy w grze – np., 

poprawianie linii – decyduje o nich wyłącznie sędzia). 

Czas każdej części gry przedłuża się o czas potrzebny na wykonanie rzutu 

karnego.  

 

Artykuł VIII – Rozpoczęcie i wznowienie zawodów 

 

Przed rozpoczęciem zawodów sędzia przeprowadza losowanie o 

pierwszeństwo wyboru pola gry. Drużyna, która przegrała losowanie 

rozpoczyna grę, a drugą połowę zespół, który wygrał losowanie. 

Rozpoczęcie (wznowienie) gry od środka następuję przy rozpoczęciu 

każdej połowy zawodów (lub dogrywki), po każdej zdobytej bramce. 

Warunki prawidłowego wykonania: 

- wszyscy gracze zajmują miejsce na własnych połowach boiska, 

- gracze drużyny nie rozpoczynającej muszą znajdować się w 

odległości co najmniej 9,15cm od piłki, 

- piłka musi leżeć nieruchomo w punkcie środkowym, 

- sędzia daje sygnał gwizdkiem, 

- piłka musi być poruszona (uderzona) do przodu, 

- wykonawca nie może dotknąć piłki po raz drugi, zanim ta nie 

zostanie dotknięta przez innego gracza (w przeciwnym razie - rzut 

wolny pośredni dla przeciwników)   

Za wyjątkiem ostatniego warunku nieprawidłowe wykonanie należy 

powtórzyć. 

Zawodnik odmawiający wykonania rozpoczęcia gry powinien być 

ukarany przez sędziego (żółta kartka), kolejna odmowa to wykluczenie z 

gry (czerwona kartka); jeśli kolejny, wyznaczony przez kapitana gracz 

odmawia wykonania – sędzia musi zakończyć zawody.   

Rzut sędziowski jest sposobem wznowienia gry po chwilowej przerwie 

(np., kontuzja, konieczność udzielenia kary, piłka straciła cechy, usunięcie 

nieupoważnionych osób, rzeczy, drugiej piłki z pola gry), którą 

gwizdkiem wywołał sędzia. Sędzia opuszcza piłkę z rąk w miejscu, gdzie 

się znajdowała w chwili przerwania gry - gdy dotknie podłoża jest w grze.  

Jeżeli drużyna nie stawi się na polu gry (w składzie umożliwiającym jej 

rozegranie) to po 10 minutach od sygnału gwizdkiem na rozpoczęcie 

zawodów sędzia daje drugi sygnał gwizdkiem, a po kolejnych 5 minutach 

oczekiwania kończy zawody. 

 

Artykuł IX – Piłka w grze i poza grą 

 

Piłka jest poza grą wtedy, gdy całym obwodem przekroczy linię 

bramkową lub boczną (zarówno po podłoży, jak i w powietrzu) lub gdy, 

gra została przerwana przez sędziego.  



Przewinienie, na które sędzia nie zareagował sygnałem gwizdkiem nie 

stanowi o przerwaniu gry, lecz gdy już ją przerwał gwizdkiem nie może 

być kontynuowana na zawołanie lub po geście sędziego.  

Jeżeli w trakcie gry na boisku pojawi się druga piłka, to sędzia powinien 

przerwać grę, usunąć piłkę i wznowić grę rzutem sędziowskim (chyba, że 

nie zakłóca ona przebiegu akcji i nie odwraca uwagi graczy, a zostanie 

usunięta).  

 

Artykuł X – Jak zdobywa się bramkę 

 

Bramka jest zdobyta, gdy piłka całym swoim obwodem przekracza linię 

bramkową pomiędzy słupkami bramkowymi i pod poprzeczką, 

zakładając, że drużyna, która zdobyła bramkę nie popełniła wcześniej 

jakiegokolwiek przewinienia przeciwko przepisom gry. 

Bramka może być zdobyta z: 

- akcji, 

- rozpoczęcia gry, 
- rzutu od bramki, 
- rzutu karnego, 
- rzutu wolnego bezpośredniego, 
- rzutu z rogu. 

Bramka nie może być zdobyta bezpośrednio z: 

- rzutu sędziowskiego, 

- rzutu wolnego pośredniego, 
- wrzutu z autu, 
- rzutu wolnego bezpośredniego, jeżeli piłka wpadnie do bramki 

wykonawcy rzutu.  
Sędzia po podjętej decyzji o uznaniu bramki i wskazaniu ręką na punkt 

środkowy może zmienić swoją decyzję przed wznowieniem gry. 

 

Artykuł XI – Spalony 

 

Zawodnik jest na pozycji spalonej, jeżeli znajduje się bliżej linii 

bramkowej przeciwników niż piłka i przedostatni przeciwnik. 

Zawodnik nie jest na pozycji spalonej, jeżeli: 

- znajduje się na własnej połowie pola gry, 

- znajduje się w tej samej odległości od linii bramkowej 

przeciwników, co przedostatni gracz drużyny przeciwnej, 
- znajduje się na równi z dwoma ostatnimi graczami drużyny 

przeciwnej. 
Zawodnik, który w momencie uderzania piłki przez współpartnera 

przebywa na pozycji spalonej, może zostać ukarany jedynie wówczas, gdy 



(zdaniem sędziego) bierze aktywny udział w grze (przeszkadza w grze 

rywalowi, zasłania bramkarzowi pole widzenia, odnosi korzyść z 

przebywania na tej pozycji, np. przejmuje piłkę odbitą od bramki, 

chorągiewki rożnej, sędziego).  

Zawodnik nie jest spalony, gdy otrzymuje piłkę bezpośrednio z: 

- rzutu od bramki, 

- wrzutu z autu, 
- rzutu z rogu. 

Zawodnik nie podlega karze z powodu, nawet wielokrotnego, 

przebywania na pozycji spalonej (spalonym). Podstawą do oceny 

spalonego jest moment dotknięcia piłki (podania) przez współpartnera, a 

nie moment otrzymywania piłki. 

Gracz jest spalony, jeżeli przejął piłkę odbitą od przeciwnika (także 

słupka lub poprzeczki, gdy zdaniem sędziego bierze aktywny udział w 

grze), gdy wcześniej znajdował się na pozycji spalonej. Nie jest na nim, 

jeżeli otrzymał podanie od przeciwnika. 

Gracz, który opuszcza boisko dla uniknięcia spalonego i powraca na nie 

(aktywny udział w grze) narusza przepis o spalonym. 

Zawodnik może najkrótszą drogą opuścić pole gry dla uniknięcia 

spalonego (jednoznacznie pokazuje sędziemu, że nie zamierza brać 

udziału w grze) – nie narusza przepisu (powrót do gry – po zakończeniu 

akcji). 

 

Artykuł XII – Gra niedozwolona i niewłaściwe postępowanie 

 

Rzut wolny bezpośredni jest przyznawany drużynie przeciwnej, jeżeli 

gracz popełni następujące przewinienia: 

- kopnie lub usiłuje kopnąć przeciwnika, 

- podstawia nogę przeciwnikowi (kontakt ciał), 
- skacze na przeciwnika, 

- atakuje przeciwnika, 

- uderza lub usiłuje uderzyć przeciwnika, 

- popycha przeciwnika, 

- trzyma przeciwnika, 

- pluje na przeciwnika, 

- rozmyślnie dotyka piłkę ręką (oprócz bramkarza będącego na 

własnym polu karnym; ręka oznacza całą długość ramienia od 

palców do ramienia przed barkiem), 

- atakuje przeciwnika nogami (chęć wejścia w posiadanie piłki) 

wchodząc w kontakt z przeciwnikiem przed dotknięciem piłki. 

Bez względu na położenie piłki, gdy jedno z tych przewinień zostało 

popełnione w polu karnym sędzia dyktuje rzut karny. 



Rzut wolny pośredni jest przyznawany drużynie przeciwnej, jeżeli 

gracz: 

- gra w sposób niebezpieczny, 

- przeszkadza w poruszaniu się przeciwnikowi, 

- przeszkadza bramkarzowi w upuszczeniu piłki z rąk, 

- popełnia jakiekolwiek inne przewinienie nie wymienione w tym 

artykule, 

będąc bramkarzem:  

-   trzyma piłkę w rękach dłużej niż 6 sekund, 

- dotyka piłki ręka po raz drugi po tym, jak wypuścił ją z rąk i nie 

została ona dotknięta przez innego zawodnika, 

- dotyka piłki ręką po rozmyślnym uderzeniu jej nogą przez 

współpartnera (może chwycić piłkę podaną głową, klatką 

piersiową, udem lub nogą po tzw. kiksie; rozmyślne podawanie 

piłki w ten sposób to niesportowe zachowanie), 

- dotyka piłki ręką po otrzymaniu jej bezpośrednio z wrzutu z autu 

od współpartnera, 

- gra na czas. 

Zawodnik musi być ukarany żółtą kartką, jeżeli: 

- jest winny niesportowego zachowania, 

- słownie lub czynnie okazuje niezadowolenie, 

- uporczywie narusza przepisy gry, 

- opóźnia wznowienie gry, 

- nie zachowuje wymaganej odległości od piłki podczas rzutu z rogu 

lub rzutu rożnego, 

- wchodzi lub powraca na pole gry bez zgody sędziego, 

- rozmyślnie opuszcza boisko bez zgody sędziego. 

Zawodnik musi być wykluczony z gry (czerwona kartka), jeżeli: 

- popełnia rażący, brutalny faul, 

- zachowuje się agresywnie, 

- pluje na przeciwnika lub inną osobę, 

- pozbawia rywali bramki lub szansy na jej uzyskanie zagrywając 

piłkę ręką (poza bramkarzem na własnym polu karnym), 

- pozbawia realnej szansy zdobycia bramki przez przeciwnika 

zmierzającego w kierunku  bramki poprzez przewinienie karane 

rzutem wolnym (dotyczy także faulującego bramkarza), 

- używa ordynarnego słownictwa lub gestów, 

- otrzymuje drugie napomnienie (żółtą kartkę) w tych samych 

zawodach. 

Bramkarz za rozmyślne rzucenie piłką w przeciwnika na własnym polu 

karnym jest ukarany napomnieniem, a drużyna rzutem karnym. 

Atak nogami z tyłu musi być traktowany, jako brutalny faul. 



Symulowanie (udawanie sfaulowanego), wprowadzanie sędziego w 

błąd winno być traktowane jako niesportowe zachowanie.  

Sędzia podejmuje decyzje w oparciu o to, co widzi, a nie o zamiary 

gracza – ocenia skutek, a nie przyczynę. 

Zawodnik może atakować przeciwnika barkiem w bark, ale: 

- w sposób nie gwałtowny i nie niebezpieczny, 

- w zasięgu gry (obszar nie większy niż 2 metry od piłki), 

- celem ataku musi być odebranie piłki, 

- przeciwnik musi mieć kontakt z podłożem przynajmniej jedną 

nogą.   

Atakowanie bramkarza podczas interwencji na jego polu bramkowym jest 

niedozwolone, ale atakowanie barkiem w bark, gdy trzyma piłkę w rękach 

(zgodne z przepisami) nie podlega przewinieniu. 

Atak wślizgiem jest prawidłowy wówczas gdy, atakująca noga dotyka 

podłoża, a atak jest bezpośrednio na piłkę. 

Rozmyślne zagranie ręką to kontakt ręki z piłką wskutek świadomego 

działania gracza (nawet, gdy ręka przylega do ciała, ale ruch wykonany 

jest ciałem). Nieumyślne zetknięcie się piłki z ręką, bez świadomego i 

celowego ruchu ręki nie podlega karze (także świadome osłonięcie części 

ciała lub twarzy rękami). Trafienie piłki w złączone w murze ręce 

(splecione ramiona) traktowane jest jako ręka umyślna. Rozmyślne 

zagranie piłki ręką w celu przerwania akcji rywala (tak, jak zatrzymanie 

go rękami, podstawienie nogi itp.) karane jest napomnieniem (żółta 

kartka). 

Gra niebezpieczna to taki sposób walki zawodnika o piłkę, kiedy jego 

uwaga skierowana jest na piłkę i w celu jej zagrania, ale sposób gry 

zagraża bezpieczeństwu graczy. Cechą gry niebezpiecznej jest brak 

kontaktu ciał przeciwników. Karą za grę niebezpieczną jest rzut wolny 

pośredni. Gra niebezpieczna to (atak w zasięgu gry, gdy przeciwnik ma 

realną szansę zagrać piłkę): 

- podniesienie nogi ponad biodro rywala, 

- pochylenie głowy poniżej biodra rywala, 

- wystawienie nogi w kierunku rywala uniemożliwiające mu dostęp 

do piłki, 

- wykonanie nożyc powyżej biodra przeciwnika, 

- atakowanie piłki nogą wyprostowaną do przodu. 

Ponadto: 

- wybicie piłki z rąk bramkarza, 

- wybicie piłki trzymanej przez bramkarza przy klatce piersiowej  

głową, 

- wystawianie nogi utrudniające wybicie piłki przez bramkarza, 

- przetrzymywanie piłki między nogami, utrudniające rywalowi jej 

wybicie. 



Dopuszcza się tworzenie tzw. zasłon wówczas, gdy gracz osłania piłkę 

zmierzającą poza linie boiska lub ułatwia przejęcie piłki partnerowi 

(której współpartner jeszcze nie kontroluje); nie wolno zaś podskakiwać 

przed bramkarzem, rozkładać ramion, balansować ciałem przed rywalem, 

zagradzać drogi do piłki – konsekwencją jest rzut wolny pośredni. 

Marnowanie czasu gry to: 

- rozmyślne leżenie na piłce przez bramkarza, 

- utrzymywanie piłki w rękach przez bramkarza  dłużej niż 6 sekund, 

- wykonywanie rzutu wolnego z innego, niż wskazane przez 

sędziego miejsce, 

- markowanie wykonywanie wrzutu i oddanie piłki partnerowi, 

- nie przestrzeganie pozycji (odległości) do rozpoczęcia gry, 

- przesadne celebrowanie zdobycia bramki. 

Niesportowe zachowanie (karane napomnieniem - żółtą kartką) to między 

innymi: 

- wszelkie próby oszukania sędziów, 

- symulowanie kontuzji, wyolbrzymianie jej skutków, 

- zamiana funkcji bramkarza bez zgody sędziego, 

- odmowa wznowienia gry, obrony rzutu karnego, 

- gra na czas, spożywanie płynów, 

- rzucenie przedmiotem w kierunku piłki, 

- używanie wulgarnych słów, znieważenie sędziego, 

- rozmyślne zdobycie bramki ręką, 

- ucieczka przed spalonym poza linie boiska, 

- odkopywanie piłki, trzymanie jej w rękach w celu opóźnienia 

wznowienia gry, 

- zdejmowanie koszulki, wskakiwanie na ogrodzenie, bieganie poza 

boiskiem, prowokacyjne gesty po zdobyciu bramki,  

- wejście na boisko bez uprzedniej zgody sędziego. 

Jeżeli zawodnik ma być wykluczony z gry w następstwie otrzymania 

drugiej żółtej kartki, sędzia winien pokazać mu najpierw żółtą, a dopiero 

potem czerwoną kartkę. Po zakończeniu czynności związanych z 

nałożeniem kary indywidualnej, gra musi być wznowiona sygnałem 

gwizdka. 

Gracze podlegają ocenie przez sędziego także podczas przerw i po 

zakończeniu zawodów (kary indywidualne żółta i czerwona kartka).   

W rozgrywkach młodzieżowych nie udziela się napomnień w postaci 

żółtej kartki, gracze otrzymują tzw. kary wychowawcze 3 -, 5- , 10 -

minutowe (w zależności od rodzaju przewinienia). Gracz odbywający 

karę (stoi przy linii środkowej boiska) nie może być zastępowany przez 

innego zawodnika. 

 

Artykuł XIII - Rzuty wolne 



 

Rzutami wolnymi są zarówno rzuty bezpośrednie, jak i pośrednie. Przy 

ich wykonywaniu piłka musi leżeć nieruchomo na podłożu. Gracz 

wykonujący rzut wolny nie może dotknąć powtórnie piłki, zanim ta nie 

zostanie dotknięta przez innego zawodnika. 

Jeżeli piłka uderzona z rzutu wolnego bezpośredniego wpadnie 

bezpośrednio do bramki przeciwnika bramka zostaje uznana; gdy wpadnie 

do własnej bramki – bramka nie zostaje uznana, a sędzia zarządza rzut z 

rogu dla drużyny przeciwnej. 

Jeżeli piłka uderzona z rzutu wolnego pośredniego wpadnie bezpośrednio 

do bramki przeciwnika to bramka nie zostaje uznana, a sędzia zarządza 

rzut od bramki; gdy wpadnie do własnej bramki to również bramka nie 

zostaje uznana, a sędzia zarządza rzut z rogu. 

Podczas wykonywania rzutu wolnego przeciwnicy muszą znajdować się 

w odległości 9,15m od piłki (także poza polem karnym, gdy rzut 

wykonywany jest w jego obrębie); poruszenie (uderzenie) piłki oznacza 

wprowadzenie jej do gry. 

Rzut wolny pośredni zarządzony w polu bramkowym wykonywany jest z 

linii pola bramkowego (w miejscu najbliższym miejsca przewinienia), a 

przeciwnicy muszą znajdować się na linii bramkowej lub w odległości 

9,15m od piłki (niezachowanie wymaganej odległości oznacza 

powtórzenie rzutu). 

Jeżeli po wykonaniu rzutu zawodnik ponownie dotyka piłki to sędzia 

dyktuje rzut wolny pośredni dla przeciwnika, gdy czyni to rozmyślnie 

ręką – rzut wolny bezpośredni lub rzut karny (przewinienie bramkarza we 

własnym polu karnym – rzut wolny pośredni). 

Wykonanie rzutu wolnego nie wymaga sygnału gwizdkiem, chyba że 

sędzia zarządzi inaczej (można go wykonywać bez zachowania 

przepisowej odległości, bez konieczności ustawiania „muru”); 

reklamowanie nieprawidłowej odległości wiąże się z oczekiwaniem na 

wznowienie gry sygnałem gwizdkiem (wykonanie rzutu i zdobycie 

bramki jest równoznaczne z napomnieniem dla wykonawcy – żółta kartka 

i powtórzeniem rzutu).   

Jeżeli obrońca na polecenie sędziego nie odsunie się na przepisową 

odległość od piłki winien być ukarany napomnieniem (żółta kartka), 

następnie sędzia ostrzega kapitana, a każdy kolejny gracz, który dokona 

przewinienia otrzymuje czerwoną kartkę. 

 

Artykuł XIV - Rzut karny 

 

Rzut karny zarządza się przeciwko drużynie, której zawodnik dokonał w 

polu karnym jednego z dziesięciu przewinień karanych rzutem wolnym 

bezpośrednim. 



Warunki wykonania: piłka musi leżeć na punkcie karnym, gracz 

wykonujący rzut jest znany sędziemu, bramkarz stoi na linii bramkowej 

twarzą do wykonawcy rzutu, pozostali gracze stoją na polu gry, na 

zewnątrz pola karnego, za punktem karnym i w odległości co najmniej 

9,15m od niego. 

Poruszenie (uderzenie) piłki do przodu oznacza wprowadzenie jej do gry 

(gdy gracz nie uderzy piłki do przodu - sędzia upomina go, za drugim 

razem daje żółtą kartkę, za trzecim wyklucza z gry – czerwona kartka.  

Jeżeli sędzia daje sygnał gwizdkiem na wykonanie rzutu i zanim piłka jest 

w grze zawodnik wykonujący rzut narusza przepisy tego artykułu to:  

-    sędzia pozwala na wykonanie rzutu, 

- jeżeli piłka wpadnie do bramki –powtarza rzut,  

- jeżeli piłka nie wpadnie do bramki – nie powtarza rzutu. 

Bramkarz narusza przepisy to: 

-    sędzia pozwala na wykonanie rzutu, 

- jeżeli piłka wpadnie do bramki – bramkę uznaje się,  

- jeżeli piłka nie wpadnie do bramki – rzut powtarza się. 

Współpartner wykonawcy wchodzi na pole karne, nie zachowuje 

odległości 9,15m od piłki, nie znajduje się w odległości większej niż 11m 

od linii bramkowej to: 

-    sędzia pozwala na wykonanie rzutu, 

- jeżeli piłka wpadnie do bramki – rzut powtarza się, 

- jeżeli piłka nie wpadnie do bramki – rzutu nie powtarza się, 

- jeżeli piłka odbija się od bramkarza, słupka, poprzeczki i jest 

dotknięta przez tego gracza – sędzia przerywa grę i dyktuje rzut 

wolny pośredni z miejsca przewinienia. 

Współpartner bramkarza broniącego rzut wchodzi na pole karne, nie 

zachowuje odległości 9,15m od piłki, nie znajduje się w odległości 

większej niż 11m od linii bramkowej to: 

-    sędzia pozwala na wykonanie rzutu, 

- jeżeli piłka wpadnie do bramki – bramkę uznaje, 

- jeżeli piłka nie wpadnie do bramki – rzut powtarza się, 

Zawodnicy obu drużyn naruszają przepisy – rzut powtarza się. 

Wykonanie rzutu karnego przez dwóch zawodników jest dozwolone pod 

warunkiem zachowania przepisów. 

Bramkarz odmawiający obrony rzutu karnego musi być napomniany, przy 

ponownej odmowie – wykluczony z gry (czerwona kartka), odmowa 

obrony karnego przez kolejnego zawodnika oznacza zakończenie 

zawodów. 

Bramkarz może poruszać się na linii bramkowej, lecz nie może jej 

opuszczać przed uderzeniem piłki. 

 

Artykuł XV- Wrzut (z autu) 



 

Wrzut przyznaje się wówczas, gdy piłka całym obwodem przejdzie linię 

boczną (zarówno po podłożu, jak i w powietrzu) z miejsca opuszczenia 

pola gry.  

Bramka nie może być zdobyta bezpośrednio z wrzutu z autu (wrzucona do 

własnej bramki – rzut z rogu, do bramki przeciwnika – rzut od bramki), a 

przy jego wykonywaniu nie obowiązuje przepis o spalonym i nie jest 

wymagana odległość 9,15m od piłki.  

W momencie wykonywania wrzutu wrzucający musi: 

- być zwrócony twarzą do pola gry, 

- mieć część każdej stopy na linii bocznej, albo na podłożu poza tą 

linią,  

- używać obydwu rąk,  

- wrzucać piłkę zza i nad głowy. 

Powtórne dotknięcie piłki, zanim ta nie została dotknięta przez innego 

gracza oznacza sankcje takie, jak przy rzucie wolnym. 

Jeżeli zawodnik drużyny przeciwnej nieprzepisowo rozprasza uwagę lub 

przeszkadza wrzucającemu winien być napomniany żółtą kartką za 

niesportowe zachowanie się. 

Wykonanie rzutu z innego miejsca niż miejsce opuszczenia piłki 

traktowane jest, jako niewłaściwe wykonanie (wrzut przyznaje się 

przeciwnikowi); można wykonać wrzut z biegu z odległości nie większej 

niż 1m od linii bocznej. 

 

Artykuł XVI – Rzut od bramki 

 

Rzut od bramki przyznaje się wtedy, gdy piłka całym obwodem, dotknięta 

ostatnio przez gracza ataku, przekroczyła linię bramkowa (po podłożu lub 

w powietrzu) i nie została zdobyta bramka. 

Bramka może być zdobyta bezpośrednio z rzutu od bramki jedynie na 

drużynie przeciwnej (jeżeli wpadnie do własnej bramki lub nie opusi pola 

karnego – rzut należy powtórzyć). 

Wykonanie: gracz uderza piłkę ustawioną w dowolnym miejscu pola 

bramkowego, zawodnicy drużyny przeciwnej znajdują się poza polem 

karnym, wykonawca nie może uderzyć piłki po raz drugi, piłka uderzona 

zostaje poza pole karne (jeśli nie opuści pola – rzut należy powtórzyć). 

Jeżeli piłka zostanie dotknięta przez wykonawcę rzutu (poza bramkarzem) 

po raz drugi rozmyślnie ręką w polu karnym sędzia zarządza rzut karny; 

poza polem karnym rzut wolny bezpośredni. 

 

Artykuł XVII – Rzut z rogu 

 



Rzut z rogu przyznaje się wtedy, gdy piłka całym obwodem, ostatnio 

dotknięta przez obrońcę, przeszła linię bramkową (po podłożu lub w 

powietrzu) i nie została zdobyta bramka. 

Wykonanie:  

- piłka jest umieszczona w polu rożnym lub na jego liniach, najbliżej 

miejsca opuszczenia  boiska, 

- nie odchyla się chorągiewki rożnej, 

- gracze drużyny przeciwnej pozostają w odległości 9,15m od piłki, 

- piłka jest uderzona (poruszona) przez zawodnika drużyny 

atakującej, 

- wykonawca nie dotknie piłki po raz drugi (ponowne dotknięcie rzut 

wolny pośredni, dotknięcie ręką rzut wolny bezpośredni). 

Jeżeli piłka złamie chorągiewkę rożną i wyjdzie poza pole gry i została 

uderzona przez obrońcę zarządza się wrzut z autu, uderzona przez 

atakującego – rzut od bramki. 

 

Rzuty z punktu karnego 

 

Wykonywanie rzutów z punktu karnego jest sposobem wyłaniania 

zwycięzcy zawodów wtedy, gdy wymagają tego regulaminy rozgrywek. 

Podstawowe warunki wykonywania są następujące: 

- sędzia wybiera bramkę,  

- kapitan drużyny, która wygrała losowanie (rzut monetą) decyduje o 

pierwszeństwie wykonywania rzutów, 

- obydwa zespoły wykonują po pięć rzutów na zmianę, 

- jeżeli przed wykonaniem 5 rzutów przez każdą drużynę, jedna z 

nich zdobyła większą ilość bramek niż druga mogłaby uzyskać po 

wykonaniu 5 rzutów, zaprzestaje się wykonywania kolejnych 

rzutów, 

- bramkarz, który doznał kontuzji podczas wykonywania rzutów 

karnych, może być zamieniony na rezerwowego, o ile drużyna nie 

wyczerpała limitu zmian, 

- za wyjątkiem poprzedniego przypadku, tylko gracze będący na polu 

gry mogą wykonywać rzuty, 

- każdy rzut wykonywany jest przez innego zawodnika, 

- każdy gracz może zamienić się funkcją z bramkarzem, 

- wszyscy zawodnicy, poza wykonawcą rzutu i dwóch bramkarzy, 

muszą znajdować się w kole środkowym, 

- jeśli drużyna kończy zawody z większą ilością graczy niż 

przeciwnicy musi ją zredukować do ilości graczy rywala (sędzia 

musi zostać poinformowany o personaliach tych graczy), 

- bramkarz współpartnera wykonującego rzut znajduje się na polu 

gry, poza polem karnym, na linii bramkowej. 



 

Strefa techniczna 

 

Strefa techniczna rozciąga się jeden metr w bok z każdej strony obszaru 

miejsc siedzących graczy rezerwowych oraz w kierunku pola gry, 

maksymalnie  do jednego metra od linii bocznej. Oznaczona powinna być 

linią przerywaną. Wszystkie osoby znajdujące się w strefie winny być 

zidentyfikowane (mogą przebywać tam tylko osoby uprawnione 

regulaminem). Tylko jedna osoba może zbliżać się do granicy strefy w 

celu przekazywania wskazówek graczom. W strefie technicznej 

obowiązuje zakaz palenia tytoniu.  

  

Czwarty sędzia 

 

Jest to osoba wyznaczona zgodnie z regulaminem rozgrywek (na 

zawodach szczebla centralnego) i urzędowo może zastępować jednego z 

trzech sędziów wtedy, gdy nie mogą kontynuować pełnienia swojej 

funkcji.  

Ponadto jest odpowiedzialna za:  

- wspólne z sędzią wykonywanie czynności administracyjne przed i 

po zawodach, 

- za przeprowadzenie wymian zawodników,  

- kontrolowanie wymiany piłek, 

- sprawdzanie ubioru graczy przed wejściem na boisko, 

- informowanie sędziego o nieodpowiedzialnym zachowaniu się osób 

przebywających w strefie technicznej, 

- wskazywanie sędziemu, jeśli niewłaściwy gracz otrzymał 

napomnienie lub wykluczenie, 

- sporządzanie sprawozdania o wydarzeniach zaistniałych poza 

polem gry.  
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[Okładka tył] 

  
 



dr Andrzej Szwarc - były piłkarz SKS „Bałtyk” Gdynia, trener klasy 

mistrzowskiej w piłce nożnej, adiunkt w Katedrze Teorii i Metodyki 

Zespołowych Gier Sportowych Akademii Wychowania Fizycznego i 

Sportu w Gdańsku, autor kilkudziesięciu publikacji z zakresu piłki nożnej; 

główne zainteresowania naukowe: efektywność sytemów szkolenia 

piłkarskiego młodzieży uzdolnionej sportowo oraz skuteczność 

wyznaczników gry w piłkę nożną.  

 

 

     

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                     „Wszystkim, chcącym 

samodzielnie doskonalić umiejętności piłkarskie  

gorąco polecam tę książkę”  
 

 

parafka Globisza 

 

 

 Może być to samo zdjęcie co w Technice..!   
Michał Globisz trener złotych medalistów 

 Mistrzostw Europy Juniorów 2001 


