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Z przyjemnością przedstawię swój model gry w obronie dla 
systemu 1–4–3–3/1–4–1–4–1, z uwzględnieniem odpo-
wiednich zadań dla pomocników i napastników w pressingu 

wysokim. 
Teorię wzbogacę 4 ćwiczeniami praktycznymi do wykorzystania 

w treningu z juniorami i seniorami.
Pamiętajmy, że każdy z nas, trenerów, ma własną wizję gry i ża-

den nie ma monopolu na absolutną wiedzę. To, co przynosi sukces 
jednym, niekoniecznie może sprawdzić się w działaniach drugiego.

Moją inspiracją do napisania tego artykułu był wykład hiszpań-
skiego trenera Javiera Lopeza. 

Życzę przyjemnej lektury i wyciągnięcia wniosków, które wzbo-
gacą pracę każdego z nas.

Organizacja gry w agresywnym odbiorze piłki

Skuteczną organizację gry w agresywnym odbiorze piłki musi 
charakteryzować:
1.  Ustawienie graczy na połowie przeciwnika (stworzenie przewagi 

liczebnej w sektorze piłki i odcięcie przeciwnikowi wolnych prze-
strzeni do podania piłki):
• napastnicy i pomocnicy w pressingu wysokim,
•  linia obrony przesunięta maksymalnie do przodu (linia środ-

kowa boiska),
•  zasada krycia strefowego, atak na piłkę i wzajemna asekuracja.

2.  Jak najszybszy odbiór piłki z zamiarem kontrataku i oddaniem 
strzału do bramki bądź dłuższego utrzymania się przy piłce.

3.  Bardzo dobre przygotowanie fizyczne (intensywne pojedynki 
w obronie) i właściwe nastawienie mentalne (koncentracja, upór, 
poświęcenie, zaangażowanie) na agresywny odbiór piłki.

Zasady gry w pressingu wysokim

Poniżej przedstawionych zostało 9 zasad gry w pressingu wysokim:
1.  Atak na zawodnika, do którego zmierza piłka, a nie w momencie, 

kiedy już ją opanował.
2. Asekuracja zawodnika, który walczy o piłkę – podwajanie.
3.  Maksymalna szybkość ustawienia się zespołu w 3 liniach na boisku.
4.  Kierowanie gry ze środkowej (centralnej) strefy boiska w kierunku 

linii bocznej.
5.  Kierowanie gry z zewnętrznych stref do środka boiska – zabezpie-

czenie pominięcia całej linii.
6.  Schodkowe ustawienie napastników i pomocników – zabezpie-

czenie pominięcia całej linii.
7.  Krycie zawodników będących za linią piłki – uniemożliwienie 

zmiany strony gry.
8.  Atak na zawodników w pobliżu piłki (strona mocna) i obserwacja 

ustawienia pozostałych (strona słaba).
9.  Skrócenie i zawężenie pola gry w myśl zasady, że łatwiej jest 

odebrać piłkę na mniejszej przestrzeni.

Rafał Ulatowski
Trener z licencją UEFA Pro.
Prowadził Zagłębie Lubin, GKS Bełchatów, Cracovię, Lechię Gdańsk  
i Miedź Legnica.
Współpracował z Leo Beenhakkerem w Reprezentacji Polski.
Obecnie właściciel strony internetowej www.rafalulatowski.pl

Gra obronna pomocników i napastników
      w pressingu wysokim 
w systemie gry 1–4–3–3/1–4–1–4–1
Gra w obronie jest jeden z czterech filarów taktyki piłki nożnej. Moment, kiedy przeciwnik posiada 

piłkę, wymaga od naszego zespołu odpowiedniej organizacji gry, by jak najszybciej ją odzyskać.  

W zależności od własnego planu możemy odebrać ją na połowie przeciwnika (pressing wysoki),  

w środkowej części boiska (pressing średni) lub w pobliżu własnej bramki (pressing niski). 
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Wyjściowe ustawienie, kiedy piłka znajduje 
się w strefie pół-prawej (sektory zewnętrzny 
prawy, pół-prawy i środkowy):

Miejsce odbioru piłki

W celu ułatwienia komunikacji i poznania 
zasad, które chcę przedstawić zawodnikom, 
dzielę boisko na 5 poziomych stref:

Legenda stref:
1. Strefa zewnętrzna lewa.
2. Strefa pół-lewa.
3. Strefa środkowa (centralna).
4. Strefa pół-prawa.
5. Strefa zewnętrzna prawa.

1

2

3

4

5

5

4

3

2

1

4

3

5

2

6
7

8

10

11

9

1

2

3

4

5

5

4

3

2

1

4

3

5

2

6
7

8

10

11

9
4

1

2

3

4

5

5

4

3

2

1

4
3

5

2

6

7
8

10
11 9 5

Wyjściowe ustawienie, kiedy piłka 
znajduje się w sektorze zewnętrznym prawym 
(ustawienie 1–3–2–3–2!):
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Zadania poszczególnych zawodników

NapastNik (9):
• praca na szerokości całego pola karnego,
• zwykle gra w przewadze liczebnej przeciwnika 1 × 2, 1 × 3,
•  kiedy piłka znajduje się w centralnych sektorach boiska, inicjuje 

pressing, główne zadanie w tym przypadku to odcięcie drugiego 
środkowego obrońcy od podania,

•  kiedy piłka znajduje się w strefie zewnętrznej, jego rolą jest krycie 
bliższego środkowego obrońcy.

pomocNicy (7/8/10/11):
•  ustawieni w linii 4 zawodników za napastnikiem, zawsze w 3 stre-

fach poziomych,
•  kiedy piłka znajduje się w zewnętrznym sektorze, 7/11 wspierają 

napastnika w pierwszej linii ataku,
•  jeśli przeciwnikowi udaje się zmienić stronę gry, wtedy drugi (dalej 

ustawiony) ofensywny pomocnik 8/10 wywiera presję na drugiego 
środkowego obrońcę, do którego zmierza piłka,

•  asekuracja zawodnika wywierającego presję przez pozostałych 
według zasad krycia strefowego.

Jeśli przeciwnik gra w ustawieniu z 3 obrońcami, bardzo ważna 
jest komunikacja między naszym skrzydłowym 7/11 a ofensywnym 
pomocnikiem 8/10:
•  obrońcy przeciwnika ustawieni bliżej siebie – ofensywny pomoc-

nik rozpoczyna pressing, opuszczone przez niego miejsce może 
zająć defensywny pomocnik (6),

•  obrońcy przeciwnika ustawieni szerzej – skrzydłowy jako pierwszy 
atakuje rywala, wtedy pozostali pomocnicy, stosując zasady krycia 
strefowego, asekurują siebie wzajemnie, pamiętając o zawodniku 
przeciwnika pojawiającym się w ich strefie.

DefeNsywNy pomocNik (6):
•  asekuruje działania 2 ofensywnych pomocników 8/10, ustawia 

się, tak by być za ich plecami,
•  przemieszcza się względem piłki, nie opuszczając niepotrzebnie 

środkowych sektorów boiska,
•  kryje przeciwnika poruszającego się między liniami lub odcina od 

podań napastnika rywali.
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LEGENDA:  
strzał na bramkę bieg bez piłki prowadzenie piłkipodanie piłki
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Ćwiczenia
Ćwiczenie nr 1 – Gra na utrzymanie 7 × 3 (3 + 3 + 1 × 3)

• Boisko: 20 × 15 m.
• Czas gry: 10 min.
•  Atakujący: utrzymanie się przy piłce, max. 2 kontakty, wykonanie 

12 podań oznacza dodatkową pracę dla zespołu broniącego.
•  OBROŃCY: odbiór piłki z założeniami obrony strefowej, 1 zawodnik 

atakuje, 2 pozostałych go asekuruje.

Ćwiczenie nr 2 – Gra na utrzymanie 10 × 5 (5 + 5 × 5)

• Boisko: 30 × 20 m podzielone na 2 części.
• Czas gry: 10 min.
•  Atakujący: utrzymanie się przy piłce, max. 2 kontakty, wykonanie 

12 podań oznacza dodatkową pracę dla zespołu broniącego.
•  OBROŃCY: odbiór piłki z założeniami obrony strefowej, 1 zawodnik 

atakuje, 2 pozostałych go asekuruje, nie mogą pozwolić na zagra-
nie między obrońcami.

Ćwiczenie nr 3 – Gra taktyczna 6 × 7

• Boisko: 35 × 65 m (1/3 boiska).
• Czas gry: 20 min.
•  Atakujący: bramkarz, 4 obrońców, 2 defensywnych pomocników. 

Po wyprowadzeniu piłki od bramkarza muszą przeprowadzić piłkę 
przez 1 z 3 małych bramek, max. 2 kontakty. Przy stracie piłki na 
boisku zostają tylko bramkarz i 4 obrońców.

•  OBROŃCY: ustawienie 1–4–1, napastnik i 5 pomocników. Odbiór 
piłki z założeniami obrony strefowej. Po odbiorze akcja ze strzałem 
do bramki (6 × 5).

Ćwiczenie nr 4 – Gra taktyczna 11 × 11

• Boisko: 80 × 65 m.
• Czas gry: 20 min (2 × 10).
•  Atakujący: zdobyć bramkę po wyprowadzeniu piłki od bramkarza.
•  OBROŃCY: agresywny odbiór piłki, atakujący nie mogą wymienić 

8 podań. Jeśli to się nie uda, na boisku w tej akcji zostaje tylko 
4 obrońców i bramkarz. 

•  Jeśli atakujący zdobędą bramkę, dalej kontynuują grę od własne-
go bramkarza, jeśli nie, następuje zmiana zadań.
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