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DLACZEGO  GRY  1X1?

Podjęcie dryblingu w sytuacji 1x1 wiąże się z ryzykiem jej utraty, dlatego wielu trenerów wyraża

swoją dezaprobatę po jego wykonaniu, doprowadzając do tego, że młody zawodnik będzie

schodził z boiska z przeświadczeniem, że zrobił coś złego. 

W innych przypadkach trenerzy sterują zawodnikami nakłaniając ich do gry podaniami,

wpływając na podejmowane przez nich decyzje w kierunku szybkiego pozbywania się piłki.

W ten sposób zabijamy nie tylko naturalną zdolność do gry 1x1, ale również działamy wbrew

rozwojowi zawodnika, dla którego jest to naturalna postawa wynikająca z okresu

egocentrycznego. 

W metodologii opracowanej przez Mediasport-profesjonalny trening w kategorach Żak i Orlik

gry 1x1 pojawiają sie w każdej jednostce treningowej w drugiej części rozgrzewki.

 

Poniżej prezentujemy zbiór 6 gier Akademii  Leicester City z bloku gier 1x1 ( jednego z

fundamentów szkolenia w tym klubie ). 

W oryginalnych materiałach w każdej grze pojawiają się przygotowane pytania do prowadzenia

coachingu zawodników. W większości gier zawodnicy zmuszeni są do podejmowania

odpowiednich decyzji na boisku, w ten sposób rozwijają kreatywność i rozumienie gry. 



gra nr.1 

z akcentem na prowadzenie piłki, drybling, zdobywanie
przestrzeni

 

G R Y  1 X 1  E - B O O K  
 M E D I A S P O R T  P R O F E S J O N A L N Y  T R E N I N G

GRA 2 ZESPOŁÓW 4X4 + 2 BRAMKARZY
Boisko podzielone na dwie połowy, grę rozpoczyna bramkarz podaniem do jednego z dwóch
zawodników jego zespołu będących na jego połowie. Zawodnik, który otrzymał podanie od
bramkarza ma za zadanie przeprowadzić piłkę przez linię środkową, wtedy rozpoczyna się gra
3x2 dopiero wtedy może podać piłkę innemu zawodnikowi swojej drużyny. Obrońcy bronią
tylko na swojej połowie. Po przejęciu piłki atakuje zespół przeciwnika.
 
Środek treningowy w trakcie którego, zawodnicy doskonalą umiejetność prowadzenia piłki z
ochroną, drybling, kształtują elementy Koordynacyjnych Zdolności Motorycznych takie jak:
szybkość reakcji, orientacja przestrzenna, dostosowanie motoryczne, równowaga.
 



gra nr.2 

z akcentem na drybling, ochronę piłki, doskonalenie podań,
wyjście na pozycję, orientacje przestrzenną

 

G R Y  1 X 1  E - B O O K  
 M E D I A S P O R T  P R O F E S J O N A L N Y  T R E N I N G

GRA 2 ZESPOŁÓW 4X4 + 2 BRAMKARZY + 4 NEUTRALNYCH
Boisko podzielone na cztery części, w jednym z kwadratów rozpoczyna się gra 1x1. Zawodnicy
nie mogą wychodzić poza swój kwadrat, ale mogą podawać piłkę ze swoimi partnerami lub
zawodnikami neutralnymi bedącymi w obrębie ich kwadratu. Celem zespołu jest zdobycie
bramki. Po określonym czasie zmiana neutralnych.
 
Ciekawy środek treningowy w trakcie którego, zawodnicy dokonalą umiejętność gry 1x1 z
ochroną piłki, doskonalenie podań i przyjęć piłki, utrzymanie się przy piłce, wyjście na pozycję,
a jednocześnie poprawiają swoją decyzyjność i percepcję na boisku.
 



gra nr.3 

z akcentem na drybling, szybkość reakcji, fazę przejścia z
ataku do obrony

G R Y  1 X 1  E - B O O K  
 M E D I A S P O R T  P R O F E S J O N A L N Y  T R E N I N G

GRA 1X1, DWIE GRUPY ZAWODNIKÓW, 2 MAŁE BRAMKI
Zawodnik nr. 1 startuje w pełnym biegu z piłką na jedną z dwóch małych bramek, po minięciu
strefy strzału startuje zawodnik nr. 2 a zawodnik nr.1 staje się obrońcą.
W trakcie gry rozwijamy szybkość reakcji, zdolność prowadzenia piłki w pełnym biegu,
drybling.
 
Zawodnicy muszą przez cały czas utrzymywać wysoki poziom koncentracji, doskonalą
umiejętność prowadzenia piłki, drybling, kształtują wytrzymałość beztlenową oraz elementy
Koordynacyjnych Zdolności Motorycznych takie jak: szybkość reakcji, orientacja przestrzenna,
dostosowanie motoryczne.
 



gra nr.4 

z akcentem na drybling, ochronę piłki, podejmowanie
decyzji 

G R Y  1 X 1  E - B O O K  
 M E D I A S P O R T  P R O F E S J O N A L N Y  T R E N I N G

GRA 1X1+ 2 SKRZYDŁOWYCH + 2 BRAMKARZY
Grę za każdym razem rozpoczyna jeden z bramkarzy podaniem do zawodnika w strefie
środkowej, który po opanowaniu piłki podejmuje decyzję o tym jak zdobyć przestrzeń podaniem
do skrzydłowego lub grą 1x1 z obrońcą, finalizując akcję strzalem na bramkę po dryblingu lub
podaniu.
 
Środek treningowy w trakcie którego, zawodnicy dokonalą umiejętność urzymania się przy piłce
pod presją przeciwnika, gry 1x1 z ochroną piłki, podania i przyjęcia,wyjście na pozycję, a
jednocześnie poprawiają swoją decyzyjność i percepcję na boisku.
 



gra nr.5 

z akcentem na drybling, prowadzenie piłki, szybkość
reakcji,

G R Y  1 X 1  E - B O O K  
 M E D I A S P O R T  P R O F E S J O N A L N Y  T R E N I N G

GRA 1X1, DWIE GRUPY ZAWODNIKÓW, 6 BRAMEK PRZELOTOWYCH
Grę rozpoczyna trener podaniem do strefy środkowej co jest sygnałem startu dla dwóch
zawodników. Zawodnik, który jako pierwszy dojdzie do piłki, podejmuje decyzje o
przeprowadzeniu jej przez jedną z czterech bramek przelotowych, a następnie atakuje na dużą
bramkę bronioną przez bramkarza. 
 
Środek treningowy w trakcie którego, zawodnicy dokonalą umiejętność urzymania się przy piłce
pod presją przeciwnika, gry 1x1 z ochroną piłki, podania i przyjęcia, wyjście na pozycję, a
jednocześnie poprawiają swoją decyzyjność i percepcję na boisku.
 



gra nr.6 

z akcentem na drybling, prowadzenie piłki, zdobywanie
przestrzeni

G R Y  1 X 1  E - B O O K  
 M E D I A S P O R T  P R O F E S J O N A L N Y  T R E N I N G

GRA 1X1, 2 GRUPY ZAWODNIKÓW, 4 BRAMKI PRZELOTOWE
Plac gry o wymiarach 12/16 m z czterema bramkami przelotowymi o szerokości 4 metry.
Zawodnik w fazie atakowania stara się przeprowadzić piłkę przez jedną z dwóch bramek
przelotowych oznaczonych kolorem, po stracie przechodzi do obrony swoich dwóch bramek.
Grę rozpoczyna zawodnik z piłką ze swojej dalszej bramki, w momencie jak zacznie prowadzić
piłkę startuje obrońca.
 
Środek treningowy w trakcie którego, zawodnicy doskonalą umiejętność prowadzenia piłki w
pełnym biegu, drybling, kształtują wytrzymałość beztlenową oraz elementy Koordynacyjnych
Zdolności Motorycznych takie jak: szybkość reakcji, orientacja przestrzenna, dostosowanie
motoryczne, równowaga.
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PROFESJONALNE WSPARCIE KLUBÓW 
- przygotowanie planów treningowych

- projekty dofinasowań typu "KLUB", "Certyfikacja PZPN"
- szkolenia kadry trenerskiej

- organizacja turniejów, eventów, obozów piłkarskich
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