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Praca w klubach: 
1988 – 1996 - Młodzieżowy Klub Piłkarski "Wratislavia" we Wrocławiu 
1995 – 98 - Szkoła Mistrzostwa Sportowego we Wrocławiu i Dolnośląski ZPN 
1995 – 1999 – PZPN - 1-szy trener Reprezentacji Polski Juniorów – rocznik 1981 
2000 – 2002 - WKS "Śląsk" Wrocław S.A – trener – koordynator i II zes. 
2005 – 2008 - Zagłębie Lubin S.A - trener – koordynator oraz I zespół  
Sezon 2006/07 - Mistrzostwo Polski w rozgrywkach Ekstraklasy (tr. Cz. Michniewicz)  
2009 – 2013 - WKS "Śląsk" Wrocław S.A. - trener – koordynator i dyrektor sportowy klubu  
Sezon 2010/11 - II m.  w rozgrywkach Ekstraklasy (tr.  R. Tarasiewicz i O. Lenczyk) 
Sezon 2011/12 - Mistrzostwo Polski w rozgrywkach Ekstraklasy (tr. O. Lenczyk) 
Sezon 2012/13 - III m. w rozgrywkach Ekstraklasy (tr. O. Lenczyk i S. Levy)  
Wraz z M. Stępińskim autorzy min. książek: 

Krzysztof Paluszek dr nauk o kulturze fizycznej, trener I klasy UEFA 
A, członek Komisji Technicznej i Komisji Kształc. i Licencjonowania 
Trenerów PZPN, wiceprezes ds. szkolenia Dolnośląskiego ZPN. 

Książki dostępne: www.sportowo-medyczna.pl 
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Dlaczego temat: 
Doskonalenie ataku pozycyjnego. 

Pogląd = pewność? Polskie zespoły nie potrafią 
grać atakiem pozycyjnym. 
Polskie zespoły uwielbiają grać z kontry, gdzie kilkoma podaniami przedostają się pod pole 
karne przeciwnika. Kiedy mają rozgrywać piłkę, pojawia się problem. (trener J. Urban po 
porażce Zagłębia Lubin ze Śląskiem Wrocław 11.05.2011). 
 
Po raz kolejny potwierdziło się, że polskie zespoły nie potrafią grać atakiem pozycyjnym. 
Kolejorz grał bardzo niedokładnie i przez całe spotkanie nie potrafił skonstruować groźnej akcji 
ofensywnej. – Nie jestem zadowolony z naszej gry. Szczególnie pierwsza połowa w naszym 
wykonaniu była niemrawa, źle zagraliśmy taktycznie. Powinniśmy grać skrzydłami, gdzie jest 
więcej miejsca, a znów gramy środkiem. (trener M. Rumak po porażce Lecha Poznań z 
Żalgirisem 1:0 01.08.2013). 
 
Czego nauczył nas remis ze Szkocją… że w dalszym ciągu nie potrafimy… GRAĆ w piłkę. 
Przejąć inicjatywy, narzucić własnego stylu, dominować nawet w starciu z europejskim 
średniakiem. Atak pozycyjny zdecydowanie nie dla nas. (weszlo.com 15.10.2014) 
 

Lubelski Związek Piłki Nożnej  Lublin 20.12.2014 Paluszek & Stępiński 
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Dlaczego temat: 
Doskonalenie ataku pozycyjnego. 

Dlaczego panuje przekonanie, że polskie 
zespoły nie potrafią grać atakiem pozycyjnym? 
Moja opinia: 
Czynnik 1: Nasi zawodnicy są słabiej wyszkoleni indywidualnie (utrzymanie piłki, gra 
1x1 – wyniki badań J. Wrzosa) niż ich rówieśnicy z czołowych krajów europejskich – 
przyczyna – brak w treningu dziecięcym cierpliwego nauczania w/w elementów. 
Czynnik 2: Nasi zawodnicy nie potrafią długo utrzymać się przy piłce, szczególnie na 
połowie przeciwnika – przyczyna – za mały nacisk w treningu młodzieżowym na 
grupowe nauczanie utrzymania piłki. 
Czynnik 3: Nasi zawodnicy nie potrafią konstruować ataku pozycyjnego, szczególnie na 
połowie przeciwnika  
Przyczyna 1 – za mały nacisk w treningu seniorskim na doskonalenie zespołowego 
utrzymanie piłki 
Przyczyna 2 – wygoda trenerów – szybciej osiągną wynik grą z kontry i SFG. 
 

Lubelski Związek Piłki Nożnej  Lublin 20.12.2014 Paluszek & Stępiński 

http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://republika.pl/blog_gm_3885075/5114480/tr/logo_zpn.jpg&imgrefurl=http://www.podkarpackizpn.pl/index.php/contact&h=290&w=300&tbnid=GdDfsJvY4Dq8gM:&zoom=1&docid=iu8RZuhloD_S0M&ei=YvaBVKXzNYPDPLDBgJAF&tbm=isch&client=firefox-a&ved=0CCAQMygAMAA
http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://s2.fbcdn.pl/6/clubs/49066/data/images/n/podkarpacki.jpg&imgrefurl=http://hks-grom-szik.futbolowo.pl/menu,23,80,linki.html&h=600&w=620&tbnid=di7VrrVrYeZ2DM:&zoom=1&docid=oQaHBRubEectfM&ei=YvaBVKXzNYPDPLDBgJAF&tbm=isch&client=firefox-a&ved=0CCkQMygJMAk
http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://s2.fbcdn.pl/6/clubs/49066/data/images/n/podkarpacki.jpg&imgrefurl=http://hks-grom-szik.futbolowo.pl/menu,23,80,linki.html&h=600&w=620&tbnid=di7VrrVrYeZ2DM:&zoom=1&docid=oQaHBRubEectfM&ei=YvaBVKXzNYPDPLDBgJAF&tbm=isch&client=firefox-a&ved=0CCkQMygJMAk
http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://www.pzpn.pl/assets/gfx/zpn/logo-2.png&imgrefurl=http://www.pzpn.pl/federacja/wojewodzkie-zpn&h=150&w=143&tbnid=G6-zrhAjWvvj2M:&zoom=1&docid=BIo_hHzvKRVv9M&ei=qteGVMH2G8uuPPL-gdgP&tbm=isch&ved=0CCEQMygBMAE&iact=rc&uact=3&dur=668&page=1&start=0&ndsp=20


JOACHIM LÖW: „Po zakończeniu 
Mistrzostw Świata 2006  
zdecydowaliśmy koncentrować się w 
większej mierze na posiadaniu piłki i na 
inicjowaniu, rozpoczynaniu gry. 
Postanowiliśmy zmienić naszą kulturę 
piłkarską i odsunęliśmy się od „reactive 
play” /gra reaktywna polegająca na 
reagowaniu na ruch, błąd przeciwnika/.”  

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

Opinie trenerów na temat 
utrzymania piłki i ataku pozycyjnego 



LOUIS VAN GAAL: Filozofia mojej gry jest prosta, 
podstawa to gra kombinacyjna na połowie  
przeciwnika, a po stracie piłki natychmiastowy jej 
odbiór, przy czym każdy musi wiedzieć jakie są 
zadania jego i jego partnerów. 
Podstawą treningu jest:  
• gra podaniami, 
• gra pozycyjna, 
• ćwiczenia do systemu gry, 
• gra zespołowa w 4 fazach gry (atak, PAO, 
obrona, POA).  

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

Opinie trenerów na temat 
utrzymania piłki i ataku pozycyjnego 

http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://fanatycyfutbolu.com.pl/wp-content/uploads/2014/07/Van-Gaalmoyes1.jpg&imgrefurl=http://www.sportowybar.pl/13044/van-gaal-juz-pobil-2-rekordy&h=351&w=660&tbnid=ZoczZ752cpqYDM:&zoom=1&docid=bDiOiHGosZ4jhM&ei=0jd-VKvnBIfwaP6VgXg&tbm=isch&client=firefox-a&ved=0CCcQMygHMAc
http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://fanatycyfutbolu.com.pl/wp-content/uploads/2014/07/Van-Gaalmoyes1.jpg&imgrefurl=http://www.sportowybar.pl/13044/van-gaal-juz-pobil-2-rekordy&h=351&w=660&tbnid=ZoczZ752cpqYDM:&zoom=1&docid=bDiOiHGosZ4jhM&ei=0jd-VKvnBIfwaP6VgXg&tbm=isch&client=firefox-a&ved=0CCcQMygHMAc
http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://fanatycyfutbolu.com.pl/wp-content/uploads/2014/07/Van-Gaalmoyes1.jpg&imgrefurl=http://www.sportowybar.pl/13044/van-gaal-juz-pobil-2-rekordy&h=351&w=660&tbnid=ZoczZ752cpqYDM:&zoom=1&docid=bDiOiHGosZ4jhM&ei=0jd-VKvnBIfwaP6VgXg&tbm=isch&client=firefox-a&ved=0CCcQMygHMAc


GUARDIOLA: Posiadanie piłki jest tylko instrumentem, 
narzędziem, a nie celem samym w sobie. 
Jeśli nie ma sekwencji piętnastu wcześniejszych podań, to 
niemożliwe jest dobre przejście z obrony do ataku. Nie chodzi o 
samo posiadanie piłki ani podawanie jej wiele razy, lecz 
wykonywanie tego w konkretnym celu. Dzięki tej sekwencji 
piętnastu podań: 
* uporządkowujesz grę swojego zespołu - włączasz do gry 
większość swoich zawodników, chociaż musisz zostawić kilku z 
nich odłączonych i oddalonych, żeby rozciągnąć drużynę 
przeciwną, 
* dezorganizujesz przeciwnika - rywal podąża za tobą 
wszędzie, starając się odebrać ci piłkę, i nie zdając sobie z tego 
sprawy, dezorganizuje się całkowicie.  

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

Opinie trenerów na temat 
utrzymania piłki i ataku pozycyjnego 
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TENDENCJE ROZWOJOWE W NOWOCZESNYM FUTBOLU 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

1.MISTRZOSTWA ŚWIATA 
2.MISTRZOSTWA EUROPY 
3.LIGA MISTRZÓW 



TENDENCJE ROZWOJOWE W NOWOCZESNYM FUTBOLU 

Lata 2010 – 2014 
Mistrzostwa Świata   

I miejsce II miejsce III miejsce IV miejsce 

2010 RPA Hiszpania Holandia Niemcy  Urugwaj 

2014 
BRAZYLIA 

Niemcy  Argentyna Holandia Brazylia 

Lata 2008 – 2012 
Mistrzostwa Europy   

I miejsce II miejsce III miejsce IV miejsce 

2008  Hiszpania Niemcy Rosja Turcja 

2012 Hiszpania Włochy Niemcy Portugalia 

Lata 2008 – 2014 
Liga Mistrzów   

I miejsce II miejsce 

2008 Manchester United Chelsea Londyn 

2009 FC Barcelona  Manchester United 

2010 Inter Mediolan Bayern Monachium 

2011 FC Barcelona  Manchester United 

2012 Chelsea Londyn Bayern Monachium 

2013 Bayern Monachium Borussia Dortmund 

2014 Real Madryt Atletico Madryt Paluszek & Stępiński 



Mistrzostwa Świata Brazylia 2014  

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



TENDENCJE ROZWOJOWE - Bramki zdobyte podczas MŚ 
Brazylia 2014 ŚREDNIA 2,7 NA MECZ (MŚ 2010 – 2,3) 

Liczba bramek 
zdobytych podczas MŚ 
w Brazylii  w 2014 roku  

– 171 bramek 

Bramki zdobyte przeciwko 
zorganizowanemu 

przeciwnikowi  

- 73 bramki 
(42,6%) 

Bramki zdobyte przeciwko 
niezorganizowanemu 

przeciwnikowi  

- 49 bramki (28,7%) 

Bramki zdobyte po stałych 
fragmentach gry  

- 49 bramki (28,7%) 

EURO 2012 – 21% 
EURO 2012 – 25% 

(EURO 2008 – 46%) 
Źródła: Technical Report UEFA 2012, 

Sportjournal 2013, Fussballtraining 2014   

EURO 2004-12 
2,45 – 2,48 

Zapobieganie kontrze: 
natychmiastowy pressing 
po stracie piłki, faule 
taktyczne, 4-6 graczy 
„zawsze pod piłką” w 
czasie atakowania 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



TENDENCJE ROZWOJOWE 
Bramki zdobyte podczas MŚ Brazylia 2014 
NIEZORGANIZOWANY PRZECIWNIK (KONTRA) – 49 BRAMKI (28,7%) 

Bramki zdobyte przeciwko 
niezorganizowanemu 

przeciwnikowi (kontra) 

- 49 bramki (28,7%) 

Strefa obrony 

- 20 bramek (11,7%) 

Strefa pomocy 

 – 19 bramek (11,2%) 

Strefa ataku 

- 10 bramek (5,8%) 

Średni czas trwania akcji 

bramkowej - 14,5 sek. 
Średni czas trwania akcji 

bramkowej - 9,2 sek. 
Średni czas trwania akcji 

bramkowej - 5 sek. 
Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



TENDENCJE ROZWOJOWE  
Bramki zdobyte podczas MŚ Brazylia 2014 
STAŁE FRAGMENTY GRY – 49 BRAMKI (28,7%) 

Bramki zdobyte po 
stałych fragmentach gry  

- 49 bramki (28,7%) 

Rzut rożny 

- 25 bramek (14,7%) 

Rzut wolny  

- 12 bramek (7%) 

Rzut karny  

- 12 bramek (7%) 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



TENDENCJE ROZWOJOWE  
Bramki zdobyte podczas MŚ Brazylia 2014 
ZORGANIZOWAY PRZECIWNIK (ATAK POZYCYJNY) - 73 bramki (42,6%) 

Bramki zdobyte przeciwko 
zorganizowanemu przeciwnikowi 

(atak pozycyjny) 

- 73 bramki (42,6%) 

Ze stref bocznych 
(„skrzydeł”) 

- 38 bramek (22,1%) 

Ze strefy środkowej 

 – 35 bramek (20,5%) 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



 

TENDENCJE ROZWOJOWE - Atak pozycyjny 

różnorodność systemów gry (1442, 1433, 14231) – rola „6”-stki 
Podczas EURO 2012 10 zespołów grało z 2 cofniętymi pomocnikami, natomiast 

6zespołów grało z 1 cofniętym pomocnikiem 

 

 

 

Pirlo (35 lat) Juventus Turyn  Horvath (39 lat) Victoria Pilzno 
NOWY TYP „6-stki” - zawodnik doświadczony, nieistotne warunki fizyczne, podejmujący 
dobre decyzje, właściwe ustawienie na boisku, swoboda na pozycji w rozegraniu piłki, 
bardzo dobrze rozgrywający stałe fragmenty gry! Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



TENDENCJE ROZWOJOWE - Atak pozycyjny - Zmiany pozycji 
skrzydłowych – lewonożni na prawej stronie i odwrotnie 

Seniorzy – zmiana pozycji - Młodzież - ??? 

 

 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Paradoks utrzymania piłki a wynik sportowy 
- Liga Mistrzów 2008/09 – BARCELONA - 63% utrzymania piłki – ok. 700 podań 

- Liga Mistrzów 2009/10 – INTER - 43% utrzymania piłki – ok. 400 podań 

- Liga Mistrzów 2010/11 – BARCELONA - 68% utrzymania piłki – ok. 791 podań 

Rekord: Xavi 148 podań/141 skutecznych (95,3 %) 

- Liga Mistrzów 2011/12 – CHELSEA - 47% utrzymania piłki – ok. 490 podań 

 

Bert van Marwijk: W piłce nożnej na najwyższym poziomie musimy uczyć grać na 
małej przestrzeni w pobliżu pola karnego przeciwnika i kontrolować ogromną 
przestrzeń za „plecami” wysoko ustawionych obrońców. 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

TENDENCJE ROZWOJOWE – utrzymanie piłki 

 

 



Paradoks utrzymania piłki a wynik sportowy 
- UEFA EURO 2008 – HISZPANIA – ok. 450 podań (najwięcej 510 

vs Szwecja) 

- UEFA EURO 2012 – Irlandia – ok. 450 podań – 11 zespołów 
miało powyżej 500 podań, w tym rekord 926 podań HISZPANII 
vs Irlandia!!  

 

 
07.11.2012 FC Barcelona - Celtic Glasgow  

I połowa utrzymanie piłki 82% do 18%, 

II połowa utrzymanie piłki 97% do 3%!  

 

Czas efektywny gry 59 min. i 56 sek.: 

- FC Barcelona 53’ 5” (27’ 40” / 25’ 25”). 

- Celtic Glasgow 6’ 51” (6’ 4” / 0’ 47”).  

 

21.09.2013 FC Barcelona - Rayo Vallecano 4 – 0 (49%/51%) 

Po raz pierwszy od 6 lat Barcelona miała niższe utrzymanie piłki od 
przeciwnika 

 
Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

TENDENCJE ROZWOJOWE – utrzymanie piłki 
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Technical report UEFA 2012 – tendencje szkoleniowe  
Zespoły, które osiągnęły największe sukcesy charakteryzowały się 
chęcią prowadzenia gry (utrzymanie piłki) i inicjatywą. 

• Hiszpania – średnia na mecz: 

- 62 długie podania (8%) 

- 502 średnie podania (62%) 

- 244 krótkie podania (30%) 

Polska – średnia na mecz: 

- 56 długie podania (12%) 

- 318 średnie podania (67%) 

- 102 krótkie podania (21%) 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

TENDENCJE ROZWOJOWE – utrzymanie piłki 

 

 



Bayern Monachium – wzór utrzymania piłki – czas utrzymania – ok. 90 sek., liczba 
wykonanych podań – 36 (krótkie – 30, średnie – 3, długie – 3). 
Podania bez przyjęcia – 12, po 2-kontaktach – 10, po 3-kontaktach – 8, po 4-
kontaktach – 6. 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Chile – utrzymanie piłki i szybkie podania (średnie i długie – przenoszenie gry) 
zdobywające pole gry i stwarzające sytuacje bramkowe- do tego dążymy - 
PRZYSZŁOŚĆ! 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Ustawienie środkowych i bocznych obrońców oraz „6-stki” - dzięki 
właściwemu ustawieniu się graczy bramkarz ma kilka alternatyw podań 
(środkowi obrońcy, def. pomocnik „6”). 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Możliwości działań w ataku 

Atakowanie 

Przeciwnik 
zorganizowany 

Atak pozycyjny 

 Atak szybki 

Atak łączony 

Otwarcie gry długim 
podaniem – walka o 2-

piłkę 

Kończenie 
akcji 

Otwarcie gry krótkimi 
podaniami 

Budowanie gry 
bocznymi 
sektorami  

Kończenie 
akcji 

Budowanie 
gry środkiem 

pola  

Kończenie 
akcji 

Przenoszenie 
gry  

Kończenie 
akcji 

Przeciwnik 
niezorganizowany 

Kontratak 

Kończenie 
akcji 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Rozpoczęcie atakowania od własnej bramki – tzw. otwarcia gry 

Otwarcia gry od bramki to sytuacje, w której piłkę do gry wprowadza 
bramkarz. Kolejność nauczania/doskonalenia: 
- ćwiczenia w formie ścisłej - schematy rozegrania piłki bez udziału 

przeciwnika).  
- gry zadaniowe - aktywny udział przeciwnika w różnych układach 

liczebnych.  
Otwarcie gry można rozpocząć długim podaniem (do przodu – 
wybicia sytuacyjne lub w określony sektor) lub krótkim podaniem 
(do bocznego obrońcy, do środkowego obrońcy lub schodzącego do 
linii obrony cofniętego pomocnika – „6”). W dalszej fazie akcja 
kierowana jest w stronę bramki przeciwnika środkiem lub 
„skrzydłami”. 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Rozpoczęcie atakowania od własnej bramki – tzw. otwarcia gry 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gra doskonaląca otwarcie gry - Pierwszy zespół stanowi 8 zawodników (ustawienie 1-4-3, 
tzn. 1 bramkarz, 4 obrońców, 3 pomocników) + 3 zawodników w strefie neutralnej za kołem 
środkowym. Drugi zespół złożony jest z 6 zawodników (ustawienie 4-2, tzn. 4 pomocników, 
2 napastników). Atakujący zespół 8 - osobowy po rozpoczęciu gry od bramkarza ma zadanie 
podać piłkę po ziemi do jednego 3 partnerów ustawionych w strefie za kołem środkowym. 
Broniąca szóstka po przechwycie piłki próbuje w jak najkrótszym czasie zdobyć bramkę. 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Budowanie gry środkiem pola 

Do najważniejszych zalet gry środkiem boiska należą: 
- uderzenie z dystansu,  
- podanie za linie obrony po podłożu (podanie prostopadłe),  
- górne podanie nad głowami obrońców (również prostopadłe),  
- możliwość podania piłki w obie boczne strefy (na „skrzydło”) 
- natychmiastowe podanie między obrońców i bramkarza 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Budowanie gry bokiem i środkiem pola 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gra doskonaląca atakowanie środkiem pola. Boisko podzielone na 3 strefy: obrony, 
środkową i ataku, z oznaczonymi środkowymi strefami (szerokość pola karnego). Gra 
dowolna 11x11. Zawodnicy maja możliwość 3 „kontaktów” z piłką w strefie obrony i 
środkowej, w strefie ataku - dowolnie. Gracze mają zadanie wykonać przynajmniej 4 
podania w strefie środkowej zanim nastąpi podanie do strefy ataku, ale zawsze przez 
środkowe strefy! Wszyscy zawodnicy oprócz bocznych obrońców obu zespołów (oznaczeni 
X) muszą działać w przypisanych strefach. Te przepisy mają zapewnić atakowanie przez 
strefę środkową.  

Odmiana: Napastnicy 
obu zespołów nie 
mogą wybiegać poza 
szerokość pola 
karnego (ma to 
dodatkowo wymusić 
atakowanie środkiem 
pola). 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Budowanie gry bocznymi strefami („skrzydłami”) 

W polu karnym należy 
„atakować” 3 najważniejsze 
strefy:  
• okolice bliższego słupka (I 

strefa) 
• okolice dalszego słupka (II 

strefa 
• strefa przed bramką (III 

strefa) 

Podając piłkę na skrzydła, należy się spieszyć i wykorzystać to, że obrońcy muszą tam się 
przemieścić ze środka pola. Po drugie defensorzy z reguły przesuwają się sekwencyjnie, tj. 
najpierw boczny obrońca (ma najbliżej) potem boczny pomocnik i środkowy pomocnik lub 
odwrotnie. To oznacza, że w pierwszej fazie gry skrzydłami jest relatywnie duża szansa 
stworzenia w bocznej strefie chwilowej sytuacji 1x1 lub 2x1, ew. 2x2, a to ułatwia rozgrywanie 
piłki.  

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Budowanie gry bocznymi strefami („skrzydłami”) 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gra doskonaląca atakowanie bocznymi strefami boiska („skrzydłami”). Gra dowolna 9x9 w 
systemie 1-2-4-2 na dwie bramki. W sektorze środkowym – gra na 2 „kontakty”, a w 
bocznych dowolna. W narożne sektory nie wolno wbiegać żadnemu z zawodników. Przepis 
dotyczący liczby kontaktów w poszczególnych sektorach ma skłaniać atakujących do gry 
skrzydłami (tam gra dowolna), a wyłączone sektory narożne skłaniają do wyboru innych niż 
tylko dośrodkowanie rozwiązań, np. wprowadzenia piłki od środka, podania po ziemi.  

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Przenoszenie gry 

 „Przenoszenia gry” odbywają się poprzez serię krótkich 
podań lub jednym długim. Kluczowe są przy tym siła i dokładność 
podania do właściwej nogi partnera, przyjęcie w zamierzonym 
kierunku, szybkie tempo „przeniesienia gry” (krótki kontakt 
zawodnika z piłką)  i ostatnie podanie na wolne pole przed partnera 
poruszającego się w kierunku bramki przeciwnika. Poniżej 
przedstawiono przykładową grę zadaniową doskonalącą 
przenoszenie gry. 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Przenoszenie gry 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gra doskonaląca „przenoszenia gry”.  
Gra dowolna 5x5 + 2 graczy neutralnych (współdziałają z zespołem przy piłce) celem, której 
jest podanie piłki do dwóch sektorów znajdujących się po przeciwnych stronach (1.pkt.) 
Przykładowo wymiana podań w prawym górnym narożniku, a następnie – bez straty piłki – 
w którymś z sektorów po stronie lewej. 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Kończenie akcji w polu karnym 

Ostatnie podanie może nastąpić z bocznych stref boiska 
(dośrodkowania) lub ze strefy centralnej (podania „prostopadłe”). 
W fazie końcowej podczas ostatniego podania wiodącą rolę 
odgrywają podający oraz gracz / gracze bez piłki, z których jeden 
będzie strzelcem. Podający decyduje o momencie, kierunku i 
rodzaju podania (na wolne pole tzw. podanie otwarte, czy do nogi 
– tzw. podanie zamknięte). Schematy i gry, które służą do 
doskonalenia kończenia akcji powinny odbywać się w warunkach 
zbliżonych do gry właściwej: presja czasu i miejsca zarówno dla 
podającego jak i uderzającego, w obecności aktywnego 
przeciwnika i zawsze z bramkarzem  

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Kończenie akcji w polu karnym 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gra doskonaląca kończenie akcji w polu karnym 
Gra 7x7 (+ 2 bramkarzy) na połowie boiska. Bramki można zdobywać po uderzeniach z 
dystansu ze środkowej strefy – 3 pkt. (strefa strzałów) lub z pola karnego – 1 pkt. W 
początkowej fazie nie obowiązuje przepis o spalonym, w późniejszej fazie już obowiązuje.  
Odmiana: Bramki można zdobywać j. w. na jedną i drugą stronę.  

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



„KTO MA PIŁKĘ TEN MA 
KONTROLĘ NAD GRĄ” 

 
 

– PROPOZYCJA NAUCZANIA I DOSKONALENIA 
ATAKOWANIA POZYCYJNEGO  
– NP. SL BENFICA LIZBONA 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



 
Propozycja jednostki treningowej akcentującej utrzymanie piłki 

(indywidualne i grupowe) dla najmłodszych grup wiekowych  

 
Struktura treningu Junior F i E – 60 – 70 min. 

1. Cz. Wstępna - gra 1x1 + koord. ruch. 
15' 

2. Cz. główna - gra 1x1, 1x2, 1x3 na 2-4 
bramki (wybór!) 30' 

3. Cz. Końcowa - gry w przewadze 3x1, 
4x2, 5x3, 4x2 20' 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

CZ. WSTĘPNA - GRA 1X1 („CHAOS”)  SL BENFICA LIZBONA 



Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

CZ. WSTĘPNA - ĆWICZENIA KOORDYNACYJNE + STRZAŁ  SL BENFICA LIZBONA 



Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

CZ. GŁÓWNA - GRA 1X1 NA 2 BRAMKI (WYBÓR!) SL BENFICA LIZBONA 



Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

CZ. GŁÓWNA - GRA 1X1 NA 4 BRAMKI Z BRAMKARZAMI (WYBÓR!) SL BENFICA LIZBONA 



Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

CZ. GŁÓWNA - GRA 1X2, 1X3 NA 2 BRAMKI Z BRAMKARZAMI (WYBÓR!) SL BENFICA LIZBONA 



Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

CZ. KOŃCOWA GRA NA UTRZYMANIE 3X1 + BRAMKARZ – OTWARTA BRAMKA SL BENFICA LIZBONA 



Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

CZ. KOŃCOWA GRA NA UTRZYMANIE 4X2 + BRAMKARZ – OTWARTA BRAMKA SL BENFICA LIZBONA 



Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

CZ. KOŃCOWA GRA NA UTRZYMANIE 4X2 – 4 BRAMKI 



Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

CZ. KOŃCOWA GRA NA UTRZYMANIE 5X4 (2BRAMKARZY-2 BRAMKI/1BRAMARZ-3BRAMKI) 



Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 

CZ. KOŃCOWA GRA NA UTRZYMANIE 4X4 + 2 BRAMKARZY – 2 BRAMKI TYŁEM 



PRZYKŁADY POLSKICH ROZWIĄZAŃ - NAUCZANIE TRENINGU 
POZYCYJNEGO W WKS ŚLĄSK WROCŁAW S.A  (TRENER  K. PALUSZEK) 

Ustawienie 1-3-2-1 – żak, orlik  

Ustawienie 1-4-3-1 - młodzik  
Ustawienie 1-4-3-3 – trampkarz, 

Junior młodszy i starszy  

Przejście z ustawienia 1-3-2-1 i 1-4-3-2-1 do 1-4-3-3 
 WKS ŚLĄSK WROCŁAW S.A – koncepcja 

szkolenia młodzieży 2011-2013  

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



PRZYKŁADY POLSKICH ROZWIĄZAŃ - NAUCZANIE TRENINGU 
POZYCYJNEGO W WKS ŚLĄSK WROCŁAW S.A  (TRENER  K. PALUSZEK) 

Atakowanie (nasz zespół posiada piłkę) 
Ustawienie wyjściowe – rycina wyżej. 
Najważniejszy cel – utrzymanie piłki w posiadaniu przez wykonywanie podań: 
- gra bez zbędnego długiego posiadania piłki , 
– „szybka piłka po ziemi”,  
- cyrkulacja piłki przez krótkie podania,  
- stałe szybkie ruchu do i od piłki (pomoc partnerowi), zmiany pozycji po podaniu. 
Gra bocznymi strefami – włączanie bocznych obrońców oraz skrzydłowych - 
wykorzystanie całej szerokości boiska. 
Otwarcia gry przez bramkarza przez dokładne wyprowadzenie piłki nogą – schemat. 

Koncepcja organizacyjno-szkoleniowa Akademia Piłkarska  
WKS ŚLĄSK W-w – zasady gry w systemie 1-4-3-3 - ATAK 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



PRZYKŁADY POLSKICH ROZWIĄZAŃ - NAUCZANIE TRENINGU 
POZYCYJNEGO W WKS ŚLĄSK WROCŁAW S.A  (TRENER  K. PALUSZEK) 

Koncepcja organizacyjno-szkoleniowa Akademia Piłkarska  
WKS ŚLĄSK W-w – zasady gry w systemie 1-4-3-3 - OBRONA 

CAŁOŚĆ – kompaktowa obrona w wysokim pressingu lub średnim, 
stosowanie podwojenia przy liniach bocznych do odbioru piłki. 
Bronienie (zespół przeciwnika posiada piłkę): 
Ustawienie wyjściowe – pressing średni – połowa boiska – przygotowanie do kontry - 
rycina 
Pressing wysoki po stracie piłki na połowie przeciwnika aż do przerwania akcji lub 
odbioru piłki – w ataku pozycyjnym (nie w kontrze) 
Pressing wysoki przy stałych fragmentach gry  
Pressing wysoki po zagraniu piłki przez przeciwnika przy wyrzucie piłki z autu lub 5-tki 
(w wybranych momentach sterowanych przez trenera) – nauka właściwego skracania 
pola gry. Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



20 minut20 minut

Wszechstronne szkolenie ruchu 

ćwiczenia oswajające z piłką, 

żonglerka, równowaga dynamiczna 

piłką 

 

Specyficzny trening techniki piłki 

nożnej 

 

Gry 

 

Gry 

15 minut 

20 minut 

IV 

II 

I 

III 

Prowadzenie, drybling, zwody – 4 tyg. 

Podania, strzały, przyjęcia – 2 tyg. 

Łączenie działań – 2 tyg. 

Struktura zajęć dla 7-8 

Latków 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Wszechstronne 
szkolenie ruchu

Ćwiczenia oswajające 
z piłką, żonglerka 

Specyficzny trening 
techniki piłki nożnej 

Gry 

Specyficzny trening 
techniki piłki nożnej 

Gry 

Struktura zajęć dla 9-10 Latków 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



PRZYKŁADY POLSKICH ROZWIĄZAŃ - NAUCZANIE TRENINGU 
POZYCYJNEGO W WKS ŚLĄSK WROCŁAW S.A  (TRENER  K. PALUSZEK) 

pn wt śr czw Pt sb Nd 

 
6 lekcji 
 
 
 
Trening 
grupowy 
boisko –
taktyka 
(gry) 

 
6 lekcji 
 
 
 
Trening 
indywid 

 
6 lekcji 
 
 
 
Trening 
grupowy 
boisko –
taktyka 
(gry) 

Trening 
akroba-
tyka 
 
4 lekcje 
 
Trening 
indywid 
lub 
grupowy 
– taktyka 
(gry) 

Trening 
grupowy 
– gry 
uzupełniaj 
 
4 lekcje 
 
 
 

 
 
 
 
Mecze w 
Lidze 
Dolnoślą-
skiej 
 

 
 
 
 
WOLNE 

Szkoła podstawowa - liczba jednostek w tygodniu U – 10-13 – 6 razy + mecz 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Wszechstronne 
szkolenie ruchu  

20 min

Specyficzny trening techniki piłki 
nożnej – 25 min 

 

Gry  
25 min 

Gry 

Gry  
20 min 

Struktura zajęć dla 11-12 Latków 
Trening grupowy 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Topografia poszczególnych stacji w treningu indywidualnych 

dzieci 10 – 12 lat 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



PRZYKŁADY POLSKICH ROZWIĄZAŃ - NAUCZANIE TRENINGU 
POZYCYJNEGO W WKS ŚLĄSK WROCŁAW S.A  (TRENER  K. PALUSZEK) 

pn wt Śr Czw pt sb Nd 

6 -7 lekcji 
 
 
 
 
 
Trening 
boisko 
piach 

6 – 7 
lekcji 
 
 
Trening 
indywid 

6 -7 lekcji 
 
 
 
 
 
Trening 
grupowy 

6 - 7 lekcji 
 
 
 
 
 
Trening 
grupowy 

6 -7  lekcji 
 
 
 
 
 
Trening 
grupowy 
 

 
 
 
Mecze w 
Lidze 
Dolnoślą-
skiej lub 
Makroreg
ionalnej 
lub 
Central-
nej 
 

 
 
 
 
 
WOLNE 

Szkoła ponadpodstawowa - liczba jednostek w tygodniu – 8 razy + mecz 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Mikrocykl treningowy zespołu juniorów 
młodszych – trener M. Kowalczyk – Liga 

Dolnośląska Juniorów Młodszych 

Pn 

Boisko 

sztuczne 

lub 

piaskowe 

Wt 

Boisko 

sztuczne 

Śr 

Boisko 

naturalne 

Czw 

Boisko 

sztuczne 

Pt 

Boisko 

naturaln

e 

Sb  Nd  

17.00 

Trening – 

doskonal. 

techniki w 

grach z 

akcent. 

motor. 

17.00 

Trening 

indywidua

lny 

17.00 

Trening – 

gry na 

utrzyma-

nie do 

systemu 

1-4-3-3 

17.00 

Trening – 2- 

i 3-kowe 

współdziała

nie) i gry na 

utrzymanie 

 

17.00 

Trening – 

SFG z 

akcent. 

Motor. 

 

Mecz w 

DLJM lub 

CLJSt. 

WOLNE 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



 
Gry w części wstępnej treningu – rozgrzewka 
 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



 
Gry w części wstępnej treningu – rozgrzewka 

 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gry w części wstępnej treningu – rozgrzewka 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gry w części głównej treningu  - Gry na 
utrzymanie piłki bez kierunku ataku 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gry w części głównej treningu  - Gry na utrzymanie 
 piłki bez kierunku ataku 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gry w części głównej treningu  - Gry na utrzymanie piłki 
bez kierunku ataku 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gry w części głównej treningu - gry na utrzymanie piłki 
 z kierunkiem ataku 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gry w części głównej treningu - gry na utrzymanie piłki 
bez bramkarzy 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gry w części głównej treningu - gry na utrzymanie piłki 
bez bramkarzy 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Gry w części głównej treningu - gry na utrzymanie piłki 
bez bramkarzy 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



 
Przykładowe jednostki treningowe akcentujące utrzymanie piłki dla 

różnych grup wiekowych  

 
Struktura treningu Junior F i E - 60' 

1. Gry w cz. wstępnej 15' 

2. Gry bez kierunku ataku 30' 

3. Gry w cz. końcowej 15' 

Struktura treningu Junior D i C- 75' 

1. Gry w cz. wstępnej 15' 

2. Gry z kierunkiem ataku 30' 

3. Gry bez bramkarzy i w cz. 
końcowej 30' 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



 
Przykładowe jednostki treningowe akcentujące utrzymanie piłki dla 

różnych grup wiekowych  

 Struktura treningu Junior B - 80' 

1. Gry w cz. wstępnej i bez 
kierunku ataku 20' 
2. Gry z kierunkiem ataku 30' 

3. Gry z bramkarzami i w cz. 
końcowej 30' 

Struktura treningu Junior A - 90' 

1. Gry w cz. wstępnej i bez 
kierunku ataku 25' 

2. Gry bez bramkarzy 30' 

3. Gry z bramkarzami i w cz. 
końcowej 30' 

Krzysztof Paluszek & Miłosz Stępiński 



Dziękuje za uwagę i życzę powodzenia! 

Lubelski Związek Piłki Nożnej 
Lublin 20.12.2014 
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