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WSTEP

Pitka reczna powinna odgrywac bardzo istotna role w systemie wychowania
fizycznego ze wzgledu na swoje niezaprzeczalne walory zdrowotne. Jest to gra dla
wszystkich kategorii wieku, poniewaz jej technika oparta jest na naturalnych for-
mach ruchu takich jak bieg, skok, chwyt, podanie i rzut. Umiejgtnosci te sa od-
zwierciedleniem podstawowych elementéw z zakresu zabaw dziecigcych, albo-
wiem od najmiodszych lat dziecko rzuca pitke, zabawke w przod. Pitka reczna po-
winna odgrywac¢ dominujaca role w procesie wychowania fizycznego, stanowiac
baze do budowy innych dyscyplin. Prowadzone zajecia powinny cechowac sie
znaczna wszechstronnoscia. Na zajeciach z dzie¢mi nie moze by¢ monotonii, gdyz
spowoduje to znuzenie, zmegczenie psychiczne i szybkie zniechecenie. Dzieci chea
zdobywa¢ nowe doswiadczenia, pragna sprawdza¢ si¢ w nowych zadaniach rucho-
wych, w trakcie konfrontacji z przeciwnikiem, ale musimy je zainteresowac po-
przez stosowanie ciekawych i atrakcyjnych ¢wiczen.

Mamy nadzieje, ze podrgcznik, w ktérym przekazujemy zasob ¢wiczen do na-
uczania i doskonalenia techniki gry w ataku i w obronie, przyczyni si¢ do uvatrak-
cvjnienia zajeé, opracowania ciekawych konspektow lekcyjnych i treningowych.
Nalezy pamiegtaé, ze kazde zadanie ruchowe uczy lub doskonali okreslone elemen-
tv z techniki, dlatego tez przed realizacja (wprowadzeniem) danego ¢wiczenia na-
lezy dokiadnie przeanalizowaé tres¢ i zastanowic si¢ nad jego celem.

Autorzy niniejszego opracowania zdaja sobie sprawe, ze przedstawiony mate-
rial szkoleniowy nie wyczerpuje w petni problematyki zwiazanej z nauczaniem
i doskonaleniem techniki gry w atakowaniu i obronie, lecz stanowi jedynie punkt
wyjscia dla dalszych wnikliwych dociekan trenerskich.



Znaki graficzne uzyte w tekscie
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Pitka

Atakujacy bez pitki

Atakujacy z pitka

Obronca

Staty podajacy, trener

Droga poruszania si¢ zawodnika
Wielokrotne poruszanie si¢ zawodnika
Podanie pitki

Wielokrotne podania

Rzut do bramki

Koztowanie

Zwod w lewo

Zwod w prawo

Zamierzony rzut

Zastona

Choragiewka, tyczka, pachotek
Plotek

Skroty stosowane w opisach ¢wiczen 1 rysunkach

Br — Bramkarz

LS — Lewy skrzydtowy

PS — Prawy skrzydlowy

OB — Obrotowy

LR — Lewy rozgrywajacy

PR — Prawy rozgrywajacy
SR — Srodkowy rozgrywajacy

Uw — Ustawienie wyjsciowe



OBRONA

Uwagi metodyczne:

Podstawowe umiejetnosci obroncy, ktore nalezy uwzgledni¢ w szkoleniu, to:

+ prawidiowa postawa (nogi ugiete, tutdw nieco pochylony w przdd, ciezar cia-
ta spoczywa na $rodstopiu i palcach obu stop, ramiona ugig¢te w stawach tok-
ciowych i uniesione na wysokos¢ klatki piersiowej);

* poruszanie si¢ na nogach, krok odstawno-dostawny w réznych kierunkach, do-
skoki i odskoki, starty i gwaltowne zatrzymania, zmiany kierunku, tempa
i rytmu, ,,szybkie nogi to podstawa gry w obronie i w ataku”;

 wygarnianie pitki przeciwnikowi podczas koztowania;

» blokowanie rzutow;

*» przechwycenie podan;

* reagowanie na zwody przeciwnika z pitka i bez pitki.

W zwiazku z powyzszym w nauczaniu i szkoleniu duzo czasu musimy poswig-
ci¢ tym elementom, przekona¢ ¢wiczacych do ich celowosci oraz ze podstawowym
celem gry obroncy jest zdobycie pitki. Im wyzsze indywidualne umiejetnosci
obroncy, tym wigksze pole manewru ma trener przy ustalaniu systemu bronienia.



Doskonalenie indywidualnej techniki gry w obronie (krok odstaw-
no-dostawny, doskok, odskok, blokowanie rzutu, przechwyt)

Cwiczenia bez pitki
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1. Cwiczacy ustawieni w rzedzie pomiedzy dwoma liniami (odlegtosé okoto
3 metry) poruszaja si¢ krokiem odstawno-dostawnym w lewo i w prawo dotykajac

dtonig linii.

2. Ustawienie ¢wiczacych jak w poprzednim ¢wiczeniu. Krok odstawno-do-
stawny w lewo i w prawo z dotknigciem dtonia linii. Na sygnat pierwszy biegnie ty-
fem na koniec rzedu, grupa ¢wiczacych przesuwa sig¢ do przodu kontynuujac ¢wi-
czenie. Kolejny zawodnik startuje rowniez na sygnat.
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3. Ustawienie ¢wiczacych oraz przebieg ¢wiczenia jw. Na sygnat trenera ostatni
z rzedu startuje do przodu i zajmuje miejsce przed pierwszym zawodnikiem rzedu.

Re¢ o) > R

N
”

>D>p>
=
>
>>p>

4. Obrofica stoi miedzy choragiewkami, dwa rzedy atakujacych A i B bez pitek.
Obronca porusza si¢ krokiem odstawno-dostawnym w lewo i w prawo, w celu
zatrzymania wbiegajacego zawodnika A i B. Odlegtos¢ miedzy choragiewkami
5 — 4 metry, zawodnicy A i B po wbiegnigciu wracaja na koniec rzedu biegnac ty-
fem.
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5. Obroncy stoja przy choragiewkach, przed nimi trzy rzedy ¢wiczacych. Na sy-
gnatl obroncy poruszaja si¢ krokiem odstawno-dostawnym do srodka w celu zatrzy-
mania wbiegajacego zawodnika C, po czym wracaja krokiem odstawno-dostawnym
do choragiewki, gdzie musza zatrzymac wbiegajacego zawodnika A i B.

tylem 1/2 obrét
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przodem przodem

6. Bieg przodem — pétobrot — bieg tytem — potobrot — bieg przodem...
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7. Krok odstawno-dostawny wzdtuz linii pola bramkowego — start w przdad pot-
obrot na linii srodkowej — bieg tylem. Cwiczacy ustawieni po obu stronach boiska

na skrzydle.
Komentarz: W trakcie wykonywania éwiczen szczegolng uwage nalezy zwrocié

na element doskoku do zawodnika atakujqcego z pitkq (postawa rozkroczno-wy-
Eroczna, szerokie ustawienie stop, nogi ugiete, ramiona uniesione).
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Powyzszy rysunek pokazuje droge poruszania sie obroncy po wykonaniu dosko-
&u w przdd do zawodnika z pitkq. Obronca przez moment porusza sie obok ataku-
Jjacego rownolegle do linii pola bramkowego, przeszkadzajqc mu w wykonaniu rzu-

. odskok nastepuje, gdy atakujqcy poda pitke do partnera z ataku.

11



8. Wzdtuz linii 9 metréw ustawione sa cztery tyczki. Cwiczacy rozpoczyna po-
ruszanie si¢ krokiem odstawno-dostawnym, na wprost tyczki wykonuje doskok, na-
stepnie odskok, krok odstawno-dostawny i doskok do kolejnej choragiewki itd.;
start w przod, potobrot na linii srodkowej, bieg tytem i rozpoczecie ¢wiczenia po
przeciwnej stronie boiska.
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9. Cwiczacy w postawie obronnej poruszaja si¢ zgodnie z sygnalizacja trenera.
Reka lewa lub prawa w bok oznacza krok odstawno-dostawny w lewo lub prawo,
reka w gorze, doskok w przod, odskok w lewo lub prawo sygnalizuje r¢ka wysu-
nigta do przodu, obie rece w gorze oznaczaja wyskok do blokowania pitki.

10. Ustawienie i przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Na sygnat ¢wi-
czacy start w przod, potobrot bieg tylem, powtorzenie ¢wiczenia.

12
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11. Dwa rzedy ¢wiczacych naprzeciw siebie. Pierwsi z rzedu wykonuja doskok
do siebie, nastepnie krokiem odstawno-dostawnym poruszaja si¢ w lewo do chora-
ziewki, start w przod i bieg na koniec przeciwnego rzedu.
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12. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Cwiczacy po dojéciu do tycz-
&i biegna tytlem na koniec swojego rzedu.
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13. Trzech ¢wiczacych trzyma sie za rece, tworzac koto, jeden z trojki oznaczo-
ny jest szarfa. Na zewnatrz kota znajduje si¢ zawodnik, ktérego celem jest dotknie-
cie zawodnika z szarfa. Trojka tworzaca koto porusza si¢ krokiem odstawno-do-

stawnym w réznych kierunkach, tak aby chroni¢ zawodnika oznaczonego szarfa
przed dotknigciem.
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14. Przekazywanie zawodnika skrzydlowego, wejscie w droge zawodnikowi
wybiegajacemu z pozycji skrzydtowego. Kazdy z obroncow wykonuje doskok do
wbiegajacego skrzydtowego i porusza si¢ z nim do strefy partnera, gdzie naste¢puje
przekazanie.

14
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15. W kwadracie o boku 6 m stoi czterech obroncow, na zewnatrz kwadratu sto-
ja cztery pary atakujacych. Cwiczenie rozpoczynaja jednocze$nie dwie pary ataku-
jacych A, nastepnie B. Obroncy stosuja krycie kazdy swego z przekazywaniem, ata-
kujacy zmieniaja pozycje.

A

16. Cwiczenie rozpoczyna pierwsza para atakujacych z grupy A, poruszajac sie
w kierunku dwoch obroncow, przed ktorymi w odlegtosci 2 m wykonuja szybka
Zzmiang pozycji, nastepnie przechodzg na miejsce B; w tym momencie szybka zmia-
ng rozpoczynajq atakujacy B, po zmianie przechodza na koniec rzedow A. Obron-
cy stosuja agresywne krycie kazdy swego z przekazywaniem.
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17. Dwoch obroncow rownoczesnie wykonuje doskok w przod — odskok w bok

do choragiewki i pad na ramiona; szybki ruch wstania, krok odstawno-dostawny do
srodka, wyskok do bloku i ponowny doskok w przadd, itd.
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18. Atakujacy A poruszajac si¢ poza linia rzutéw wolnych, stara si¢ za pomoca
zwoddw przedostac si¢ do linii pola bramkowego. Obronica w momencie, gdy ata-

kujacy zbliza si¢ do linii rzutéw wolnych, wykonuje doskok celem niedopuszcze-
nia do miniecia.

16
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19. Dwoch atakujacych i dwoch broniacych. Atakujacy poruszaja si¢ przodem,
wykonuja miedzy soba zmiany miejsc w celu zmylenia obroncow. Obroncy kryja
kazdy swego z przekazywaniem.
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20. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Trzech atakujacych i trzech
obroncow, krycie kazdy swego z przekazywaniem w ograniczonym terenie.

17



21. Obroncy ¢wicza wyjscie w przod (doskok) i przekazywanie wbiegajacego
zawodnika atakujacego. Obronca A doskok do B, nastepnie przesuniecie z zawod-
nikiem B i przekazanie go obroncy C, ktory porusza si¢ w kierunku pachotka (ogra-
nicznika).

22. Dwéch ¢wiczacych w siadzie prostym, twarza do siebie, na sygnat wykonu-
ja: lezenie tytem i dwa ,,scyzoryki” — lezenie przodem — ,;szybkie wstanie”, jeden
z ¢wiczacych jest obronca, drugi atakujacym, ktory probuje minaé obronce.

23. Dwoch ¢wiczacych w podporze lezac przodem wykonuje dwa ugiecia ra-
mion ,,pompki” — wyskok do bloku — nast¢pnie jeden z ¢wiczacych jest obronca,
a drugi atakujacym, ktéry probuje minaé obronce.
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24. Atakujacy A probuje uwolni¢ si¢ od obroncy i dotkna¢ dtonia ¢wiczacego B,
ktory znajduje sig¢ za plecami obroncy w wyznaczonym polu (prostokacie).

18



Cwiczenia z pitkq

A AA A B
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25. Druzyna A na pierwszej potowie boiska jest atakujaca, a na drugiej broniaca.
Druzyna bronigca A po zdobyciu pitki przekazuje ja do atakujacych, ktorzy wyko-
nujac miedzy soba podania, powinni potozy¢ pitke w polu bramkowym druzyny B.
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26. Dwoch atakujacych, jeden obronca. Obronca stoi miedzy pachotkami, poru-
sza si¢ krokiem odstawno-dostawnym za lotem pitki i nie pozwala atakujacym na
dotknigcie pitka pachotka. Dton obroncy na pachotku — atakujacy nie moze dotykac
pitka pachotka. Rywalizacja migdzy atakujacymi a obronca.
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27. Krycie kazdy swego. Fragment gry 2:2, 3:3 na 1/4 lub 1/2 boiska. Zada-
niem atakujacych jest potozenie pitki za linia koncowa. Wzdtuz linii bocznej poru-
sza si¢ Joker, do ktorego atakujacy moga podaé pitke.

28. Atakujacy zdobywaja punkt, jezeli potoza pitke za linig koncowa, natomiast
broniacy, jezeli zdobeda pitke. Obroncy wbiegaja na boisko, gdy atakujacy wyko-
najg pierwsze podanie. Atakujacy ustawieni w dwdjkach za linig srodkowa, nato-
miast dwie pary obroncéw odleglosci 5 metrow od linii srodkowe;j.

20
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29. Dwoch éwiczacych wykonuje miedzy soba podania pitka jednoracz polgor-
ne, gdy jeden z dwojki wypusci pitke z dloni w kierunku podtoa, drugi wykonuje
do niego doskok, nastgpnie odskok i chwyt pitki odbijajacej sie od podloza. Po
chwycie podania polgorne itd.

21



Podstawowym celem obroncy jest zdobycie pilki




h
lzdoskok

30. Podania pitki oburacz znad gtowy, gdy jeden z dwdjki wykona zamierzony
rzut, drugi natychmiast wykonuje doskok do niego, a nastepnie odskok w lewo lub

W prawo.
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31. Cwiczacy ustawieni parami, trener rzuca pitke. Cwiczapy, ktory chwyci pit-
ke, ¢wiczacy staje si¢ atakujacym, drugi jest obronca i przeszkadza w wykonaniu

rzutu na bramke.



32. Dwoch ¢wiczacych C i B w poblizu linii pola bramkowego podaje migdzy
soba pitke, atakujacy A bez pitki stara sie minaé obronce miedzy tyczkami, po mi-
nigciu chwyta pitke od podajacych i rzuca na bramkg. Zmiana atakujacych A z B.
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33. Atakujacy A ma mina¢ obronce B, ktory wykonuje krok odstawno-dostaw-
ny w lewo, w prawo, doskok, odskok; od atakujacego porusza si¢ w odlegtosci wy-
ciaggnietych ramion w przdd, w dioniach trzyma pitke, ktéra powinna znajdowac sig¢
w poblizu klatki piersiowej atakujacego.

24
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34. Dwoch ¢wiczacych, jedna pitka. Cwiczacy A porusza sie krokiem odstawno-
dostawnym w lewo, w prawo wykonuje doskok w przod, odskok w bok. CWicza_cy
B nasladuje jego ruchy, ramiona ma wyciagniete w przod, w dloniach trzyma pitke,
ktora dotyka plecow ¢wiczacego A. Pitka ma staty kontakt z plecami.
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35. Cwiczacy C, ramiona wyciagniete w przod w dioniach trzyma pitke, ktora
dotyka plecow obroncy B, pitka musi mie¢ staty kontakt z plecami. Atakujacy A sta-
ra sie mina¢ obronceg B i dotknaé pitke, ktéra trzyma C w poblizu plecéw B. Obron-
ca porusza si¢ krokiem odstawno-dostawnym w lewo, w prawo.

25
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36. Obronca z rekami z tytu tutowia stoi migdzy choragiewkami ustawionymi
w odlegtosci 3 metrow. Na wprost obroncy stoi atakujacy z pitka, ktory koztujac
pitke stara si¢ mina¢ obroncg i dotkna¢ stopa linii migdzy choragiewkami.
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37. Obronca z ramionami z tytu tutowia porusza si¢ krokiem odstawno-dostaw-
nym przed zawodnikiem koztujacym pitke. Co pewien czas stara si¢ lewa lub pra-

wa reka wygarnaé pitke.

26
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38. Cwiczacy B wykonuje wysokie unoszenie kolan i przektada pitke z reki do
reki pod lewym i prawym kolanem; ¢wiczacy A porusza si¢ migdzy choragiewka-
mi krokiem odstawno-dostawnym w lewo, w prawo; gdy ¢wiczacy B uniesie reke
z pitka do gory, ¢wiczacy A natychmiast wykonuje doskok do niego.

B A

4 m

39. Dwdch éwiczacych, jeden koztuje pitke poruszajac si¢ w przod, drugi bie-
gnie za nim w odlegtosci 4 metréw. Koztujacy co pewien czas chwyta pitke, wy-
konuje obrot i zamach do rzutu, ¢wiczacy biegnacy z tytu natychmiast wykonuje
doskok w przdd do reki z pitka. Ponowne koztowanie.

27



40. Dwoch éwiczacych w odlegtosci 4 metréw od siebie wykonuje podania.
Cwiczacy A jest w siadzie prostym. Zamach do rzutu wykonany przez ¢wiczacego
B jest sygnatem dla A do szybkiego wstania i wykonania doskoku w przdd do ¢wi-
czacego B.

41. Dwéch éwiczacych twarza do siebie w odlegtosci 2 m od linii. Cwiczacy A
dobiega do linii, ktadzie na niej pitke i wraca tytem do siadu prostego; ¢wiczacy B
z siadu prostego wstaje, chwyta pitke z podtoza, wykonuje zamierzony rzut. Cwi-
czacy A wstaje, doskakuje do B, nastgpnie odskok, chwyta pitke rzucona koziem
przez ¢wiczacego B i kiadzie ja na linii.

42. Uw — przysiad podparty twarza do siebie — przewrot w tyt przez bark do pod-

poru lezac przodem, dwa ugiecia ramion, szybki ruch wstania i doskok w przod, od-
skok w bok powrét do Uw.

28
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43, Obronca A, doskok w przdd do atakujacego B, ktory wykonat zamach do rzu-
tu, odskok w kierunku choragiewki, chwyt toczacej si¢ pitki, podanie do atakujace-
2o, powrot krokiem odstawno-dostawnym do Uw i ponowny doskok do atakujace-

2o, ktory po wykonanym zamachu i doskoku toczy pitk¢ do przeciwnej chora-
giewki.
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44. Blokowanie rzutéw. Przy linii pola bramkowego ustawiony jest ptotek.
Obronca porusza sig¢ krokiem odstawno-dostawnym do ptotka, wejscie bokiem pod
ptotek i wyskok do blokowania rzutu. Atakujacy z pitkami stoja w rzedzie w odle-
gtosci 11 metrow od linii bramkowe;j. Podanie do i chwyt pitki od statego.

29



45. Obronca: doskok do ¢wiczacego A, ktory chwycit pitke od skrzydtowego, po
podaniu pitki do B odskok, krok odstawno-dostawny, wejscie pod ptotek i bloko-
wanie rzutu C.

46. Uw — obroncy w siadzie prostym, w lezeniu przodem lub wykonuja ugiecia
ramion, ,,pompki”, ,,scyzoryki” itp. Po podaniu pitki do statego obroncy wstaja, po-
ruszaja si¢ krokiem odstawno-dostawnym do srodka i blokujg rzut. Ustawienie po-
kazane jest na rysunku.
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47. Przewr6t w przod, przeskok przez niski ptotek, doskok do atakujacego z pit-
ka, odskok i blokowanie rzutu C.

48. Zadaniem obroncow jest blokowanie rzutow wykonywanych przez rozgry-
wajacych A i B. Droga poruszania si¢ obroncow zaznaczona jest na rysunku.

31



N Jo

o0— >

7 M N

Pang Ao A&.
o
C

A I
A B

49. Dwdjka obroncow porusza sig wzdtuz linii pola bramkowego blokujac ko-
lejno rzuty, ktére wykonuja rozgrywajacy A, B i C. Cwiczenie wykonywane jest
z lewej i prawe;j strony.

50. Skrzydtowi na zmiang podaja pitki do rozgrywajacych. Rzuty wykonywane
przez rozgrywajacych A i C obroncy blokuja indywidualnie, natomiast rzut srodko-
wego rozgrywajacego blokuja razem.
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51. Blokowanie rzutu atakujacego. Obronca A wykonuje ruch do pitki rzuconej
kozlem przez atakujacego C, po chwycie podaje ja do C, a ten do atakujacego D,
ktory rzuca. Obronca B porusza si¢ do tyczki, obiega ja i wspélnie z A blokuja rzut
atakujacego D.
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52. Cwiczacy ustawieni jak na rysunku. Pitki maja zawodnicy skrzydiowi.
W momencie, gdy skrzydtowy podaje pitke do rozgrywajacego A, obroncy obiega-
ja krokiem odstawno-dostawnym tyczke i blokuja rzut zawodnika A. Te same czyn-
nosci wykonuja obroncy przy rzucie zawodnika B.
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53. Blokowanie w dwdjkach. Obronca srodkowy C porusza sig za pitka i poma-
ga obroficom A i B w blokowaniu rzutu, ktory wykonuje rozgrywajacy D lub E po
chwycie pitki od statego.

54. Obronca porusza si¢ krokiem odstawno—dostawnym i blokuje rzuty, ktore
wykonuja na przemian zawodnicy z rzedu A i B ustawieni w odlegtosci 12 m od
bramki.
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55. Cwiczacy A po zamierzonym rzucie podaje pitke do B i biegnie w kierunku
tvezki, nastgpnie krokiem odstawno-dostawnym porusza si¢ w przeciwnym kierun-
ku w celu blokowania rzutu atakujacemu C.

56. Obroncy A i B stoja w srodku miedzy ptotkami, krok odstawno-dostawny do
plotka, wejscie pod plotek i blokowanie rzutu. Atakujacy ustawieni na lewym i pra-
wym rozegraniu.

35



Wspolpraca w obronie — fragmenty gry
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57. Blokowanie rzutu w dwdjce. Obroficy wykonuja krok odstawno-dostawny,
wejscie pod plotek i blokowanie rzutu wykonanego przez srodkowego rozgrywaja-

cego. Plotki ustawione przy linii pola bramkowego.
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58. Obroncy stoja obok choragiewek, wykonuja krok odstawno-dostawny do
srodka w celu blokowania rzutu, powré6t do choragiewki i ponownie krok odstaw-
no-dostawny do srodka. Rzucajacy podaje i chwyta pitke od statego.
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59. Dwoch obroncow stoi miedzy choragiewkami, poruszaja si¢ do choragiew-
ki krokiem odstawno-dostawnym, po jej obiegnigciu wracaja do srodka.krokiem

odstawno-dostawnym i blokuja rzut.

60. Fragment gry 3:1. Obronca porusza si¢ za pitka wzdtuz linii pola bramko-
wego, nie pozwala skrzydtowemu i obrotowemu na wykonanie rzutu. Obrotowy

ustawiony obok choragiewki.
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61. Dwoch obrotowych i trzech rozgrywajacych. Pomigdzy obrotowymi stoi
obronca, na wprost niego atakujacy z pitka. Zadaniem obroncy jest doskok do ata-
kujacego z pitka (Srodkowego), nastepnie odskok w lewo lub prawo celem krycia

obrotowego. Do obrotowego pitke moga podaé boczni rozgrywajacy.
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62. Obronca w siadzie prostym przy choragiewce: gdy skrzydtowy podaje pitke

do rozgrywajacego, obronca natychmiast wstaje i wykonuje doskok do rozgrywa-
jacego, nastgpnie odskok w kierunku skrzydtowego, do ktérego podana zostata pit-

ka w celu uniemozliwienia rzutu.
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63. Obrotowy stoi za plecami obroncy. Atakujacy z pitkami na wprost nich.
Pierwszy z rzedu koztuje pitka, obronca wychodzi w przod, stara si¢ wygarna¢ pit-
ke i nie pozwoli¢ zagrac jej do obrotowego.
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64. Obronca ustawiony miedzy choragiewkami, naprzeciw niego dwoch ataku-
jacych z pitkami. Zamierzony rzut wykonany przez atakujacego jest sygnatem dla
obroncy do wykonania doskoku w przdd, a nastgpnie odskok w lewo, poruszajac si¢
w kierunku choragiewki blokuje zawodnika ataku, ktory koztuje pitke reka prawa.
Po dojsciu do choragiewki rozpoczyna krok odstawno-dostawny do srodka i po-
nownie wykonuje doskok do zawodnika z pitka, a nastepnie odskok w prawo za ata-
kujacym, ktory koztuje pitke reka lewa itd.
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65. Dwdch obroncdw i dwoch atakujacych stoi w rzedzie. Przebieg ¢wiczenia
podobny do poprzedniego; w momencie, gdy obronca A porusza sie z atakujacym
do choragiewki obronca, B wykonuje doskok i porusza si¢ z drugim atakujacym do
przeciwnej choragiewki.
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66. Obronca wykonuje doskok do zawodnika A z pitka. Gdy A podaje pitke do
B, obronca wykonuje odskok w kierunku choragiewki w celu przechwycenia pitki,
ktora rzucit koztem ¢wiczacy B w kierunku choragiewki. Po chwycie obronca po-
daje pitke do B i porusza si¢ krokiem odstawno-dostawnym do choragiewki, skad
ponownie wykonuje doskok do A, ktory chwycit pitke od B.
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67. Atakujacy A wykonuje zamierzony rzut, a obronica B doskok do niego i od-
skok za toczaca sie pitka. Natomiast A toczy pitke w przod w skos i wykonuje pad
na ramiona. Po chwycie pitki przez ¢wiczacego B nastgpuje zmiana rol.

68. Uw — obronca i atakujacy (obrotowy) stojg pomiedzy tyczkami, przed nimi
stoi trzech rozgrywajacych z pitka. Obronca wykonuje doskok do srodkowego
z pitka, w momencie podania pitki do lewego rozgrywajacego obronca wykonuje
odskok w celu przechwycenia pitki, ktorg lewy i prawy rozgrywajacy moga podac

koziem do obrotowego stojacego za obronca,
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69. Atakujacy A i B wykonuja miedzy soba podania, obronca znajdujacy sie przy
linii pola bramkowego porusza si¢ krokiem odstawno-dostawnym i prébuje prze-
chwyci¢ pitke. Zawodnicy z pitka ustawieni sa w odlegtosci 3 metrow od obroricy.
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70. Cwiczacy A wykonuje przewrdt w przdd, doskok do ¢wiczacego z pitka B
lub C, powr6t do rzedu tytem. Cwiczacy B i C podaja miedzy soba pitke wykonu-

jac zamierzony rzut.
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71. Obronca od tyczki porusza si¢ krokiem odstawno-dostawnym do statego
partnera, dotyka go w ramie, wraca i przeszkadza atakujacemu w wykonaniu rzutu
lub minieciu. Atakujacy podaje pitkg do statego, wykonuje ruch w jego kierunku,
wraca do pozycji wyjsciowej, chwyta pitke od statego i probuje wykonac rzut lub

minaé obrorice.
N—

72. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Atakujacy zmienia kierunek
poruszania si¢ przed chwytem pitki, po chwycie pitki probuje minac obronceg i wy-
konac rzut.
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73. Cwiczacy A i B stoja twarza do siebie, podaja migdzy soba pitke poruszajac
si¢ do przodu, gdy przekrocza lini¢ 9 metrow, éwiczacy A staje si¢ obronca, nato-
miast B atakujacym. Miedzy ¢wiczacymi A i B musi by¢ zachowana odlegtosé mi-
nimum 3 metry. Cwiczenie rozpoczyna sie z naroznika boiska.
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74. Cwiczacy A i B podaja miedzy soba pitke poruszajac si¢ krokiem odstawno-
-dostawnym w lewo i w prawo wzdtuz linii sSrodkowej. Na sygnat ten, ktory ma pit-
ke, jest atakujacym, drugi obronca.

Inna wersja: trener, nauczyciel wskazuje zawodnika atakujqcego.
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75. Uw — dwoch ¢wiczacych bokiem do siebie, trzyma si¢ za dtonie i biegnie do
przodu, rzut pitki kozlem przez trenera jest sygnalem do wykonania obrotu
i chwytu pitki. Cwiczacy, ktory chwyci pitke, jest atakujacym, drugi obronca. Tre-
ner znajduje sie za plecami biegnacej dwajki.

76. Trojka éwiczacych wykonuje podania dwiema pitkami, na sygnat ktada pit-
ki na parkiet, jeden z atakujacych chwyta pitke z podloza i rozgrywaja akcje 2:1.
Cwiczacy A i B sa atakujacymi, natomiast C obronca.
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77. Cwiczacy A podaje pitke obunéz do B, ktéry po chwycie pitki wykonuje za-
mach do rzutu, a ¢wiczacy A doskok.

78. Cwiczacy A podaje pitke oburacz migdzy nogami do atakujacego B, ktory po
chwycie pitki wykonuje zamach do rzutu lub zamierzony rzut z przeskoku, nato-
miast ¢wiczacy A wykonuje doskok, a nastgpnie odskok w kierunku tyczki, gdzie
chwyta pitke, ktora potoczyt ¢wiczacy B i ponownie wykonuje podanie migdzy no-
gami.
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79. Cwiczacy A stoi w rozkroku, podaje pitke jednoracz miedzy nogami z tytu
do przodu do ¢wiczacego B, ktory po chwycie pitki wykonuje zamach do rzutu,
¢wiczacy A doskok do B, gdy B potoczyt pitke w kierunku choragiewki, ¢wiczacy
A wykonuje odskok i chwyta toczacg si¢ pitke, i ponownie podaje ja.
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80. Obronca A w rozkroku podaje pitke jednoracz migdzy nogami do atakujace-
2o B i wykonuje doskok do B, nastgpnie odskok w kierunku choragiewki, gdzie
chwyta pitke rzucong koztem przez atakujacego C lub D. Atakujacy B po chwycie
pitki wykonuje zamach do rzutu i podaje pitke do C lub D.
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81. Obronca A doskok do atakujacego C z pitka, po podaniu pitki do D odskok,
przewrét w tyl, krok odstawno-dostawny w prawo do Uw. Gdy pitke chwyci ata-
kujacy D, obronca B wykonuje doskok — odskok — przewrdt w tyt itd. Atakujacy C
i D wykonuja migdzy soba podania z zamierzonym rzutem.

&

82. Atakujacy A po uwolnieniu si¢ od obroncy chwyta pitke od B lub C i wyko-
nuje rzut. Obronca porusza si¢ migdzy tyczkami.
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83. Obronca przeskakuje przez niski ptotek, doskok do atakujacego z pitka,
odskok i blokowanie rzutu, ktory wykonuje zawodnik A po obiegnigciu atakuja-

cego B.

84. Cwiczacy A wykonuje ,,pompki”, natomiast B koztuje pitke miedzy linia
6 — 9 metrow, nastepnie podaje pitke do bramkarza i startuje w przod, chwyta pitke
od niego, kozluje ja za tyczke, a nastepnie probuje mina¢ obroncg A lub wykonac
rzut. Gdy ¢wiczacy B mija tyczke, uginanie ramion (,,pompki”) konczy A i prze-
szkadza atakujgcemu w wykonaniu rzutu lub minieciu.
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85. Cwiczacy A wykonuje ,,scyzoryki”, éwiczacy C trzyma za stopy ¢wiczace-
go B, ktory bedac w podporze, lezac przodem wykonuje podskoki na ramionach
w bok do éwiczacego A; po dojsciu éwiczacy C wraca krokiem odstawno-dostaw-
nym do pozycji wyjsciowej, natomiast A startuje w przéd, chwyta pitke od bram-
karza, koztuje ja za tyczke, a nastepnie stara sig mina¢ obronice C. Po obronie ¢wi-
czacy A chwyta za stopy ¢wiczacego C i powtarzaja ¢wiczenie.

86. Cwiczacy A stara si¢ mina¢ obrofice B, po minieciu podaje pitke do bram-
karza i zajmuje miejsce B. Rownoczeénie z atakiem A ¢wiczacy C wykonuje pad na
ramiona, nastepnie startuje do przodu, chwyta pitke od bramkarza, koztuje na miej-
sce A, po czym probuje mina¢ obronce. Obrofica B po obronie wykonuje pad na
ramiona i startuje do przodu, itd.
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87. Obronca po chwycie pitki od A podaje ja do B i porusza si¢ w kierunku tycz-
ki. obiega ja i przeszkadza skrzydiowemu A w wykonaniu rzutu na bramke. Cwi-
czacy B podaje do A.
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88. Zawodnik atakujacy z pitka mija obroncg lub wykonuje rzut z drugiej linii.
Obronca nie pozwala atakujacemu na miniecie i wykonanie rzutu.
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Blokowanie pilki







89. Obronca porusza si¢ w kierunku statego, do ktorego skrzydtowy podat pit-
ke. Dotyka go dlonia i wraca, aby przeszkodzi¢ skrzydiowemu w wykonaniu rzutu.

90. Fragment gry 1:1. Obronca A porusza si¢ w lewo do choragiewki, dotyka ja,
wraca i nie pozwala atakujacemu B na minigcie i wykonanie rzutu. To samo wyko-
nuje obronca C.
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91. Atakujacy wykonuje zamierzony rzut i podaje pitke do statego, wraca do po-
zvcji wyjsciowej, chwyta pitke od statego; po czym prébuje minaé obronce i wy-
konac rzut na bramke. Obronca wykonuje ruch w przod do atakujacego, nastepnie,
2dv atakujacy podat pitke do statego, obronca dotyka dtonia choragiewke, wraca do
pozvcji wyjsciowej i przeszkadza atakujacemu w rzucie. '

92. Podrzucenie pitki do gory przez skrzydlowego jest sygnatem dla obroncy do
obiegnigcia choragiewki i przeszkadzania skrzydiowemu w wykonaniu rzutu.
Skrzydtowy chwyta podrzucona pitke i podaje ja do srodkowego rozgrywajacego,
ktory po ataku z zamierzonym rzutem podaje pitke do lewego rozgrywajacego, kto-
ry po zwodzie podaje pitke do skrzydtowego, ktory ma minac obronce i wykonac
rzut.

55



93. Skrzydtowy A podaje do B, ktéry wykonuje zamierzony rzut, nastgpnie po-
daje pitke do C i ten rzuca w wyskoku. Réwnoczesnie z podaniem skrzydtowego
ruch wzdtuz linii pola bramkowego rozpoczyna obronca celem blokowania rzutu
rozgrywajacego C. To samo ¢wiczymy w przeciwng strong.

94, Obronca porusza si¢ krokiem odstawno-dostawnym, nastgpnie wykonuje do-
skok do rozgrywajacego B, po podaniu pitki do C wykonuje odskok i blokuje rzut
C. Cwiczenie wykonywane jest na zmiang raz z lewej, a raz z prawej strony.
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95. Obronca A wykonuje doskok do zawodnika z pitka, odskok zgodnie z kie-
munkiem podania, a doskok wykonuje pierwszy z rzedu B. Drogi poruszania sie
obroncow i atakujacych zaznaczone sg na rysunku.

96. Kazdy z obroncow wykonuje doskok i odskok do zawodnika z pitka i prze-
suwa sie za pitka. Piaty obronca po wykonaniu odskoku i doskoku przebiega na
migjsce pierwszego. Atakujacy podaja miedzy soba pitke po obwodzie, prawo-
skrzvdlowy wykonuje podanie na przeciwng strong do skrzydiowego.
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97. Cwiczacy ustawieni na obwodzie trojkata podaja miedzy soba pitke, w $rod-
ku jest dwdch obroncow. Zadaniem obroncow jest zdobycie pitki, przechwyt; do-
skok do zawodnika z pitka. Obroncy ustawieni twarza do pitki.

—

98. Przesuwanie za pitka oraz przekazanie zawodnika wbiegajacego. Atakujacy
A po zamierzonym rzucie i podaniu pitki do B wbiega na zastone na obronce D.
Obronca C przesuwa za wbiegajacym zawodnikiem A, przekazuje go obroncy D
i przeszkadza atakujacemu B.
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99. Krycie obrotowego. Obroncy na zmiang wykonuja doskok do zawodnika
z pitka oraz krycie obrotowego, ktdry nie moze chwycic pitki od atakujacych A i B.

100. Cwiczacy A podaje pitke do B, ten wykonuje zamierzony rzut, nastepnie
podaje pitke do C, ktory rzuca na bramke lub podaje pitke do obrotowego. Obron-
ca | doskok do B z pitka, odskok w kierunku obrotowego D, ktéremu nie pozwala
chwycié pitki od C. Obronca 2 blokuje rzut atakujacego C lub przeszkadza mu
w podaniu pitki do obrotowego. Zmiany: ¢wiczacy A na miejsce obroncy 1, ktory
idzie na miejsce obroncy 2, a ten biegnie do rz¢du C, rzucajacy C do rzedu A.
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101. Dwoch obroncoéw przy tyczkach, za ich plecami zawodnik A z pitka, na-
przeciw niego zawodnik B, ktory po chwycie pitki od A wykonuje zamierzony rzut
z przeskoku, natomiast obroncy poruszaja si¢ krokiem odstawno-dostawnym do
srodka w celu zablokowania rzutu (podania) do A. Po rzucie (podaniu) obroncy
wracaja krokiem odstawno-dostawnym do ustawienia wyjsciowego. Rowniez za-
wodnik B wraca tylem na swoja pozycje.

102. Obronca wykonuje doskok do zawodnika z pitka, nastepnie odskok, obie-
ga tyczke i zmienia miejsce w obronie. Droga poruszania si¢ i kolejnos¢ zaznaczo-
na na rysunku.
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103. Dwoch atakujacych i dwoch obroncow. Atakujacy podajac miedzy sobg pit-
ke, wykonuja zmiang miejsc, prébuja mina¢ obroncow i wykonac rzut. Obroncy
krycie kazdy swego z przekazywaniem.
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104. Trzech obroncow ustawionych przy linii pola bramkowego miedzy chora-
giewkami. Na wprost srodkowego obroncy stoi atakujacy, ktéry po chwycie pitki
probuje mina¢ obronce zwodem w lewo lub w prawo. Zadaniem obroncy jest wy-
konanie doskoku w przdd i nie pozwolenie atakujagcemu na minigcie, porusza si¢ za
nim do choragiewki, atakujacy po zwodzie koztuje pitke. Gdy obronca A przesuwa
si¢ z atakujacym do choragiewki, obronca B porusza si¢ do srodka i wykonuje do-
skok do kolejnego atakujacego.
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105. Ustawienie ¢wiczacych jak w poprzednim ¢wiczeniu, srodkowy obronca blo-
kuje rzut wykonany przez atakujacego. Zmiany obroncoéw zaznaczone na rysunku.

106. Asekuracja wbiegajacego skrzydta. Cwiczacy A po chwycie pitki od C
rozpoczyna koztowanie wzdtuz linii 9 metrow, natomiast obronca wykonuje doskok
i porusza sie za zawodnikiem koztujacym na przeciwne skrzydto. Obronca wraca,
natomiast koztujacy biegnie do rzedu B. Cwiczacy B, C, A zmieniaja miejsce
za pitka.
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107. Trzech obroncow i dwoch atakujacych z pitka. Obronca A doskok do ata-
kujacego z pitka, po podaniu pitki do E odskok na miejsce obroncy C, ktory wyko-
nat doskok do atakujacego E, po podaniu pitki do D odskok na miejsce A. Obron-
ca B przesuwa si¢ na miejsce A.
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108. Fragment gry 4:4. Zadaniem obroncéw jest doskok do zawodnika z pitka
oraz krycie obrotowego, ktéry ustawiony jest miedzy srodkowymi obroncami. Za-
wodnicy ataku podaja pitke miedzy soba, kazdy moze podaé pitke do obrotowego.
Jezeli do srodkowego B pitke podal ¢wiczacy C, to doskok wykonuje obronca nr 2,
jezeli A, to doskok wykonuje obrofica nr 3.
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109. Uw — ustawienie jak na rysunku. Obronca nr 1 doskok do zawodnika z pil-
ka — odskok — imitacja rzutu z padem — start do linii koncowej, powrot do pozycji
wyjsciowej, to samo wykonuje kolejny obronca.

110. Doskok do zawodnika z pitka — odskok — krycie obrotowego, niedopusz-
czenie do chwytu pitki przez obrotowego, przesuwanie za pitka, zamykanie. Ata-
kujacy B moze poda¢ pitke do obrotowego nr 1 i 3, natomiast atakujacy A i C do
obrotowego nr 2. Obrotowi stojg za obroncami.
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111. Fragment gry 7:4 (statyczne ustawienie dwdch obrotowych). Zadaniem
obroncow jest poruszanie si¢ za lotem pitki, doskok do zawodnika z pitka, krycie
obrotowego, ktory nie moze chwyci¢ pitki od atakujacych. Ustawienie obroncow

i atakujacych pokazane jest na rysunku.

= 111

112. Wspotpraca przy kryciu obrotowego, ustawionego miedzy obroncami I
i 111 oraz atakujacego z pitkg na lewym i prawym rozegraniu.

Jezeli atak rozpoczety zostat od lewego skrzydta, to do atakujacego B i C do-
skok wykonuje obronca 2 i 4; natomiast atak rozpoczety od prawego skrzydta do-

skok do atakujacego C i B wykonuje obronca 3 i 1.
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113. Szesciu obroncow, siedmiu atakujacych, w tym dwoch obrotowych. Zada-
niem obroncow jest krycie obrotowych oraz doskok do zawodnika z pitka, odskok,

przesuwanie za pitka.

114. Doskok obronicy A do atakujacego E z pitka, nastgpnie odskok, przejecie
krycia obrotowego nr 2. Obrofica B przesuwa sie do obrotowego nr I, natomiast
obronca C wykonuje doskok do atakujacego D, ktory chwycit pitke od E. Drogi po-
ruszania sie obroncéw i atakujacych zaznaczone sa na rysunku.
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115. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku. Zadaniem obroncéw jest porusza-

nie sie za pitka, niedopuszczenie, aby pitka podana zostata do obrotowego. Ataku-
jacy B moze podac pitke do obrotowego E, natomiast C do F.
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o

116. Fragment obrony 5:1. Wbieg zawodnika skrzydtowego — przekazanie.
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117. Obronca wykonuje doskok do zawodnika z pitka, nastepnie startuje do linii
koncowej i wraca w celu zajecia miejsca partnera, ktory wykonat doskok do za-
wodnika z pitka.

118. Fragment gry 7: 6. Zadanie obroncow to: doskok do zawodnika z pitka -
przesuwanie za pitka — krycie obrotowych od pitki. Atakujacy podaja miedzy soba
pitke oraz podaja pitke do obrotowych.
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119. Fragment gry 3:3, krycie ,.kazdy swego” z przekazywaniem. W momencie,
edy A wykonuje zwod pojedynczy w lewo, atakujacy C zmienia miejsce z B, chwy-
ta pitke od A, podaje ja do obiegajacego B, ktory wykonuje rzut na bramke. Obron-

ca nr 3 przesuwa za C, przekazuje go obroncy nr 2 i przejmuje atakujacego B.

120. Trzech obroncow i pigciu atakujacych. Zadaniem obroncow jest doskok do
zawodnika z pitka, przesuwanie za pitka, zamykanie, niedopuszczenie do minigcia
i podania pitki do obrotowego. Atakujacy B moze podac pitke do obrotowego D lub

E, natomiast A i C moze mina¢ obronce.
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121. Pigciu atakujacych, dwdch obroncow, ustawienie pokazane na rysunku.
Doskok do zawodnika z pitka, ktéry wykonuje zamierzony rzut — odskok, przesu-
nigcie za pitka, niedopuszczenie do nagrania na obrotowego. Kazdy atakujacy mo-
7e podac pitke do obrotowego.
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122. Uw — ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku, czterech atakujacych i trzech
obroncow. Atakujacy podaja migedzy soba pitke, zadaniem obroncéw jest zdobycie
pitki.
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ATAK SZYBKI

Atak szybki jest najtatwiejszym i jednym z najbardziej skutecznych sposobow
zdobycia bramki, totez w szkoleniu (nauczaniu) winien zaja¢ wlasciwe miejsce.

Podstawowe elementy tego systemu atakowania to:

* Umiejetnos¢ poruszania si¢ po boisku: bieg, start w przod, wybiegnigcie na

pozycje do chwytu pitki.

* Chwyt i doktadne podanie pitki w biegu.

» Skuteczny rzut.

+ Umiejetnos¢ uwolnienia sie od obroncy i wybiegniecie na pozycje do chwytu pitki.

Umiejetnos¢ poruszania sig po boisku oraz doskonalenie chwytu i podania pitki
w biegu

.

A4

123. Starty z réznych pozycji;
a.Wyrzut pitki w gore w przod — start — chwyt pitki odbitej od podtoza — rzut.
b. Cwiczacy — tylem do kierunku biegu, wyrzut pitki w gore w tyt za siebie —
potobrot — start — chwyt pitki odbitej od podtoza — rzut.
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c. Start do pitki rzuconej przez partnera — chwyt pitki odbitej od podtoza — rzut.
d. Bieg tylem — potobrot — bieg przodem — chwyt pitki od partnera — rzut.
e. Bieg przodem — potobrot bieg tytem — pofobrot bieg przodem — chwyt pitki od

partnera — rzut.

f. Przewrot przdd — start —chwyt pitki od partnera — rzut.

g. Przewrot tyt — start — chwyt pitki od partnera — rzut.

.............

124. Uw — ¢wiczacy ustawieni twarza do siebie w odlegltosci 3 m, podaja miedzy
soba pitke, na sygnat ¢wiczacy, ktory ma pitke, rzuca ja w przéd nad glowa partnera,
a ten po wykonaniu pétobrotu startuje, aby chwycic¢ odbijajaca si¢ od podioza pitke.

......
- .
.....

-

125. Uw — ¢éwiczacy A lezenie przodem, start i chwyt pitki odbijajacej si¢ od

podioza. Pitke rzuca ¢wiczacy B.
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126. Cwiczacy B wyrzuca pitke w gore w przod i startuje za nia, po chwycie pil-

ki odbitej od podioza wykonuje rzut na bramke. Zadaniem ¢wiczacego A jest do-
conienie B i dotknigcie go przed wykonaniem rzutu. Rywalizacja w dwéjkach lub

druzynowa.

127. Ustawienie éwiczacych w dwuszeregu. Cwiczacy startuja na sygnat wzro-

kowy (uniesiona rgka). Liczba goniacych do ustalenia przez nauczyciela. Moze to
by¢ rywalizacja zespotowa lub w dwdjkach. Goniacy zdobywa punkt, jezeli dotknie

ucickajacego w plecy przed wykonaniem rzutu.
+ Cwiczacy A koztuje pitke i wykonuje rzut.
« Cwiczacy A i B kozluja pitke. Cwiczacy A rzuca do bramki.

« Cwiczacy A i B kozhuja pitkg. Jezeli uciekajacy A nie trafi w pitke lekarska

ustawiona na linii bramkowej, przejmuje on rolg goniacego. Cwiczacy B ucie-

ka przeciwnym kierunku koztujac pitke. Na linii bramkowe] ustawione sg

3 pitki lekarskie.
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128. Cwiczacy B, start w przod, chwyt pitki od A, koztowanie. Cwiczacy C star-
tuje, gdy za jego plecami jest B, chwyt pitki i koztowanie za plecy A.

129. Rownoczesny start zawodnikow A, chwyt pitki od B, podanie jej do C,
bieg na koniec przeciwnego rzedu. Cwiczacy B po podaniu pitki zajmuje miejsce A
i startuje, gdy C chwyci pitke od A.
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130. Dwa rzedy ¢wiczacych A i B, start ze zmiang miejsc, chwyt pitki od part-
nera z rzedu i podanie pitki do statego, obiegnigcie go, chwyt pitki i podanie do
partnera z rzedu, powrot na koniec rzgdu. Kolejnos¢ podan oraz droga poruszania
si¢ ¢wiczacego pokazana jest na rysunku.
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131. Zawodnicy z rzedu A i B startuja rownoczesnie, ¢wiczacy A chwyta pitke
od B, podaje ja do C, obiega D, chwyta pitke od C i podaje do B, biegnie na koniec
swojego rzedu. Podobne czynnosci wykonuje B, kolejnos¢ podan zaznaczona na ry-
sunku.
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132. Ustawienie jak na rysunku. Podanie pitki w linii prostej (A do C; B do D),
chwyt i koztowanie pitki za plecy partnera C za F, D za E, podanie pitki do ¢wi-
czacego z przeciwnego rzedu (C do E; D do F), chwyt i kozlowanie. Zmiany w rze-
dach.

133. Pitka u drugiego w rzedzie. Podania po prostej i przekatnej, zmiany w rze-
dach.
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134, Uw - ¢wiczacy w rzedzie, kazdy z pitka. Podanie pitki do statego, bieg
z unoszeniem kolan, ,,skipping” migdzy wytyczonymi liniami, chwyt pitki od sta-
fego i rzut na bramke.

135. Cwiczacy bez pitki bieg tylem, obrot, start i bieg przodem, chwyt pitki
i rzut do bramki. Te same czynnosci wykonuje ¢wiczacy, ktdry podat pitke.
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136. Podanie pitki do stalego, po podaniu bieg przodem, poétobrét, bieg tytem,
nastepnie przodem, chwyt pitki od statego i rzut do bramki.
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137. Cwiczacy A i B podaja sobie prawe dfonie ,,walka kogutow” dotkniecie le-
wa dlonig kolana przeciwnika. Uderzenie pitki koztem o podloze przez bramkarza
jest sygnatem do startu w przod dla éwiczacego A i B. Bramkarz pitke poda do te-
go, ktory jest pierwszy w przodzie, drugi przeszkadza w wykonaniu rzutu.
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138. Uw — éwiczacy w szeregu przodem do kierunku biegu. Stepowanie na srod-
stopiu w miejscu, na sygnat pierwszy z szeregu startuje w przod — podaje pitke do
statych — chwyta ja i rzuca do bramki.

- :-‘-l ¢"‘ \\
\ 2 \zj~§ /"

RRERRRERE

B

L

-
. ﬂ ., ¥
L LY r
- L
“ rl
r ’
A '\

139. Cwiczacy w rzedzie, bokiem do kierunku biegu. Ramiona ugiete, wysunie-
= w przod, w dloniach pitka. Stepowanie w miejscu na sygnal éwiczacy (ze-
wnetrzny) podaje pitke do stalego A, nastepnie do B i rzuca na bramke. W momen-
cie, gdy ¢wiczacy podat pitke do statego, stepowanie rozpoczyna kolejny ¢wiczacy.
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140. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego, ¢wiczacy ustawieni tylem
do kierunku poruszania.

141. Cwiczacy w rzedzie, bokiem do bramki, pomiedzy linia pola bramkowego
a linig rzutéw wolnych, kazdy ma pitke, kolejno wykonuja doskok do linii 9 me-
trow — odskok do linii pola bramkowego, po czym startuja do ataku szybkiego, po-
dajac pitke do statlego A, nastgpnie B, po czym wykonuja rzut.
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142. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Podanie pitki do bramkarza,
ktory wykonuje dlugie podanie do wybiegajacego zawodnika.

143. Dwoch statych z pitka stoi przy linii bocznej, trzeci bez pitki na linii $rod-
kowej, éwiczacy stoja w rzedzie na skrzydle, kazdy ma pitke. Na sygnal podanie
pitki do bramkarza, start do ataku szybkiego, chwyt i podanie pitki do stalego, na-
stepnie chwyt pitki od srodkowego i rzut do bramki. Bramkarz pitke podaje do

srodkowego.
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144. Cwiczacy A i B startuja do ataku szybkiego. W biegu podaja i chwytaja pit-
ke od statych, po czym rzucaja na bramke.

145. Cwiczacy A i B w biegu podaja pitke (diugie podanie) do stalego, przy-
spieszaja bieg i po chwycie pitki od stalego wykonujg rzut. Po rzucie zajmuja miej-
sce statego, a staty podajacy na koniec rzedu.
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146. Ustawienie ¢wiczacych, drogi poruszania sig oraz kolejno$¢ podan pitki za-
znaczona jest na rysunku. Réwnoczesny start A (bez pitki) i B, ¢éwiczacy B w bie-
cu podaje pitke do statego, a ten do biegnacego A, z kolei B chwyta pitke w biegu
od D i rzuca do bramki. To samo wykonuja ¢wiczacy C i D. Cwiczacy C podaje pit-
ke do stalego, itd.
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147. Na sygnat startuje skrzydiowy A, podaje i chwyta pitke od statego D, na-
stepnie podaje ja do ¢wiczacego B, ktéry swoja pitke podat do C, a ten do biegna-
cego A, ktory rzuca do bramki. Zmiany B na miejsce C, A do rzedu B, a C na miej-
sce D, a ¢wiczacy D do rzedu A.
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148. Cwiczacy A po trzech krokach podaje pitke do B, ten do stalego, nastepnie
przed obronca wykonuja zwod pojedynczy w lewo — A; w prawo — B. Po wykona-
nym zwodzie B i A chwytaja pitke od statego i rzucaja.

149. Cwiczacy A i B w biegu podaja miedzy soba pitke. W poblizu 9 metrow
wykonuja zmiane miejsc, ktora rozpoczyna zawodnik B. Po rzucie zawodnik A wia-
cza sie do ataku szybkiego z pierwszym zawodnikiem grupy A. Jezeli chcemy
zwiekszy¢ intensywnosé ¢wiczenia, rozpoczynamy rownoczesnie z obu stron.
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150. Cwiczacy ustawieni w rzedzie A i B kazdy ma pitke. Na sygnat ¢wiczacy
A w biegu wymienia podania ze statym, nastepnie podaje do C, ktéry po chwycie
wykonuje zwdd i rzut. Po rzucie ¢wiczenie rozpoczyna zawodnik B, ktory po wy-
mianie podan ze statym podaje pitke do D. Zmiany za pitka.

151. Cwiczenie réwnoczesnie rozpoczynaja dwie dwojki z przeciwnych stron
boiska wykonujac migdzy soba podania pitka. Rzut wykonuje zawodnik zewnetrz-
ny B po chwycie pitki od zawodnika A. Droga poruszania zaznaczona jest na ry-
sunku.
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152. Rownoczesny start ¢wiczacych A i B oraz C i D. Cwiczqcy A'i B chwytaja
pitke od bramkarza i podaja: A do D, B do C, nastepnie C i D do bramkarza, po obie-
gnigciu choragiewki D podaje pitke do B, natomiast C do A. Zmiany w rzedach.

153. Cwiczqcy stoja w rzedzie na lewym i prawym skrzydle. RGwnoczesny start
¢wiczacych A i B, chwyt pitki od stalego i podanie do stalego, nastgpnie chwyt pit-
ki od ¢wiczacego z przeciwnego rzedu i rzut do bramki. Po rzucie éwiczacy prze-
biega na koniec przeciwnego rzedu.
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154. Cwiczacy stoja w rzedzie, pierwszy bez pitki, pozostali z pitkami. Krok od-
stawno-dostawny do tyczki, start do ataku szybkiego, chwyt pitki od pierwszego
z rzedu i rzut na bramke. Cwiczacy, ktory podat pitke, wykonuje te same czynnosci.
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155. Cwiczacy stoja w rzedzie, pierwszy bez pitki stoi przodem do partnerow,
tvlem do srodka boiska, porusza sie krokiem odstawno-dostawnym w kierunku cho-
ragiewki, potobrot, start do ataku szybkiego, chwyt pitki od pierwszego z rzedu

i rzut na bramke.
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156. Dwa rzedy ¢wiczacych, pierwsi bez pitki, pozostali z pitka. Cwiczacy bez
pitki wykonuja w kierunku choragiewki nizej wymienione ¢wiczenia:

 krok odstawno-dostawny,

» przektadanka” bokiem,

* bieg bokiem z wysokim unoszeniem kolan,

* marsz na czworakach.

Po wykonaniu éwiczen startuja do ataku szybkiego. Cwiczacy A chwyta pitke
od B, aB od A:

157. Obroficy A i B stoja obok choragiewki, krokiem odstawno-dostawnym po-
ruszaja si¢ do srodka celem blokowania rzutu, wyskok do bloku, wracaja i startuja
do ataku szybkiego. Podanie wykonuje éwiczacy A do B i B do A.
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158. Cwiczacy A po chwycie pitki od drugiego z rzedu wykonuje zamierzony
rzut, obronca doskok — nastepnie odskok i start do ataku szybkiego — chwyt pitki od
bramkarza i rzut na bramke. Cwiczacy A po zamierzonym rzucie podaje pitke do
‘bramkarza. Miejsce obroncy zajmuje podajacy pitke do A.

159. Cwiczqcy stoja w dwoch rzedach, pierwsi bez pitki, rownoczesny doskok
do tyczki, odskok, start, chwyt pitki (A od B, a B od A) i rzut do bramki.
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160. Po podaniu pitki do bramkarza, ¢wiczacy wykonuje doskok — odskok do
zawodnika z pitka — nastepnie startuje do ataku szybkiego, chwyta pitke od bram-
karza i rzuca do bramki.

161. Pierwszy z rzedu A podaje pitke do B i rozpoczyna poruszanie si¢ krokiem
odstawno-dostawnym, bedac na wprost atakujacego B z pitka wykonuje doskok,
a nastgpnie odskok po skosie do tyczki i startuje w przod do ataku szybkiego, po
chwycie pitki od bramkarza wykonuje rzut. Cwiczacy B po chwycie pitki wykonu-
Jje zamierzony rzut, a nastepnie podaje pitke do stalego, a ten do bramkarza.
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162. Przewr6t w przod, doskok do choragiewki, odskok, start do ataku szybkie-
go. Pitke podaje drugi z rzedu, po wyrzucie pitki wykonuje przewrot w przod.
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™

163. Doskok do choragiewki, odskok, przewrot w tyl, start do ataku szybkiego,
chwyt pilki i rzut. Pitk¢ podaje drugi z rzedu, ktéry po podaniu pitki wykonuje to

Samo, Co pierwszy.
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164. Cwiczacy wykonuje przewrét w przod, przeskok obunéz przez niski plo-
tek, doskok do choragiewki, odskok, wejscie pod ptotek i start do ataku szybkiego,
chwyt pitki od bramkarza (dtugie podanie pitki) i rzut.

Cwiczenia w formie scislej

165. Dwoch ¢wiczacych porusza sig po 6semce; ¢wiczacy A porusza sie bokiem,
natomiast B przodem, start do ataku szybkiego. Pierwsze podanie do zawodnika A,
a ten do B.
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166. Uw — ¢wiczacy stoja w rzedzie na lewym i prawym skrzydle. Pierwszy
z rzedu B bez pitki, startuje do przodu, chwyta pitk¢ od A i rzuca do bramki. Na-
stepnie startuje A (podajacy), chwyta pitke od B itd.
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167. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku. Cwiczacy A i D na zmiane podaja
pitke do trenera i startuja do ataku szybkiego. Trener kiadzie pitk¢ na podiozu z le-
wej lub prawej strony, do pitki podbiega obronca B lub C, po chwycie pitki z pod-
ioza B podaje do A, natomiast C do D. Cwiczacy B i C po podaniu zmieniaja miej-

SCe.
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168. Cwiczacy ustawieni w rzedzie na lewym skrzydle, kazdy ma pitke, ¢wi-
czacy bez pitki stoi w poblizu linii srodkowej. Drogi poruszania si¢ ¢wiczacych
oraz kierunek i kolejnos¢ podan zaznaczone sa na rysunku. Chwyt i podanie pifki
w biegu.

169. Ustawienie jak na rysunku — jedna pitka w dwdjce. Cwiczacy A podaje pil-
ke do bramkarza, jest to sygnat do startu dla B. Po chwycie pitki od bramkarza ¢wi-
czacy B kladzie ja na podtozu i biegnie dalej. W kierunku lezacej pitki biegnie A,
chwyta ja z podioza i podaje do B, ktory konczy akcje rzutem.
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170. Cwiczenie podobne do poprzedniego. Cwiczacy B dwukrotnie ktadzie pit-
ke na podtozu i zmienia kierunek biegu, ¢wiczacy A chwyta pitke z podtoza i po-
daje ja do B, ktory rzuca.

171. Po podaniu pitki do bramkarza ¢wiczacy A i B biegna do stupkow bramki
dotykaja dtonia i wybiegaja do ataku szybkiego. Pitke od bramkarza chwyta A i po-
daje ja do B, ktoéry rzuca do bramki.
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172. Dwojka ¢wiczacych w rzedzie, pitke ma pierwszy. Podanie pitki do bram-
karza jest sygnalem do startu, po minigciu bramkarza ¢wiczacy B chwyta pitke od
niego i podaje ja do A, ktory rzuca do bramki.
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173. Cwiczacy A i B startuja do wyznaczonej linii, zatrzymuja sig, wracaja, i po-
nownie startuja do ataku szybkiego. W trakcie startu do pierwszej linii ¢wiczacy A
chwyta pitk¢ od bramkarza i podaje ja do B. Kolejnos¢ podan oraz droga porusza-
nia si¢ zawodnikéw zaznaczona jest na rysunku.
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174. Cwiczacy A i B ustawieni przed linia pola bramkowego, podanie pitki do
bramkarza jest sygnatem do startu w kierunku stupkéw bramki, dotkniecie stupka,
ponowny start, pitke od bramkarza chwyta B i podaje do A, ktéry rzuca do bramki.
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175. Cwiczacy A w biegu podaje i chwyta pitke od statego, nastepnie podaje pit-
ke do B, ktory rzuca na bramke. Zmiany zawodnikdéw: A biegnie na koniec rzedu
B. natomiast B do A.
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176. Cwiczacy A i B rownoczesnie uginaja ramiona, wykonujg tzw. ,,pompki”
A — 1 raz; B - 2 razy, po ugieciu ramion start, ¢wiczacy B chwyta pitke z podloza
i podaje do A, a ten po chwycie podaje ja do biegnacego A, ktory konczy akcje rzu-
tem do bramki. Cwiczacy A stara sie Jjak najszybciej dobiec do linii 9 metrow, na-
tomiast B musi wykonac bardzo szybkie i doktadne podanie do A przed dobiegnig-
ciem B do linii 9 metréw. Droga poruszania zaznaczona na rysunku.

177. Poczatek ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Cwiczacy A po wykonaniu poda-
nia do B zmienia miejsce — obiega B, chwyta pitke od niego i wykonuje rzut do bramki.
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178. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Cwiczacy A chwyta pitke od
B. podaje do B, obiega go i po chwycie pitki rzuca do bramki, natomiast B po po-
daniu pitki do A chwyta pitke od trenera i rzuca do bramki.

179. Cwiczacy A bez pitki wykonuje ugiecia ramion (,,pompki™) na sygnat startu-
e do ataku szybkiego wraz z C. Zawodnik A po chwycie pitki podaje ja do zawodni-
ka C, wykonujac z nim zmiang¢ miejsc. Na bramke rzuca A. Po rzucie wraca z poro-
tem, wykonujac podobne ¢wiczenie z zawodnikiem B.
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180. Cwiczacy z rzedu A i B poruszaja si¢ krokiem odstawno-dostawnym do
srodka, imitujg blokowanie rzutu. Atakujacy C po zamierzonym rzucie podaje pit-
ke do bramkarza, ¢wiczacy A i B wracaja do tyczek krokiem odstawno-dostawnym
i startuja do ataku szybkiego.

Bramkarz podaje pitke do A, a ten do B, ktory rzuca do bramki.

181. Cwiczacy A i B rownoczesnie wykonuja doskok do choragiewki, nastepnie
odskok i start do ataku szybkiego. Bramkarz podaje pitke do B, ten do A, zmiana
migjsc, pitke chwyta B od A i i wykonuje rzut.
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182. Kazdy ¢wiczacy z rzedu A ma pitke, po podaniu pitki do bramkarza

wykonuje:

* A — przewrdt w przod — doskok — odskok — start do ataku szybkiego;

* B — doskok — odskok — przewrdt w tyt — start do ataku szybkiego.

Po wykonanych ¢wiczeniach bramkarz podaje pitke do A, ten do B, nastgpnie
obiega A, chwyta od niego pitke i po obiegu podaje ja do B, ktéry rzuca na bramke.

183. Cwiczenie rozpoczyna rzutem na bramke zawodnik C, nastepnie chwyta
z podioza toczaca sie¢ w jego kierunku pitke i podaje ja do biegnacego zawodnika A,
ktory rzuca na bramke. Po rzucie A chwyta toczacy sie pitke i podaje ja do biegna-
cego zawodnika B. Po podaniu przechodzi na koniec rzedu B.
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184. Cwiczacy A ustawieni na skrzydle, natomiast B w poblizu linii srodkowe;j.
Cwiczacy A startuje, w poblizu linii srodkowej chwyta pitke od bramkarza i poda-
je ja do wybiegajacego z rzedu B zawodnika, ktory konczy akcje rzutem. Po poda-
niu A ustawia sig przy linii srodkowej, natomiast B na skrzydle.

185. Na sygnat ¢wiczacy A podaje pitke do stalego, natomiast B do bramkarza.
Cwiczacy A biegnie wzdtuz linii pola bramkowego, chwyta pitke od bramkarza
i podaje ja do biegnacego wzdtuz linii bocznej zawodnika A, ktory rzuca do bram-
ki. Cwiczacy A po podaniu do B chwyta pitke od statego i rzuca.
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186. Rownoczesnie dwoch ¢wiczacych A i B podaje pitke do stalych i zmienia-

ja miejsca, kazdy chwyta pitke od stalego, po czym nastgpuje miedzy nimi wymia-
na pitek i rzut na bramke.
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187. Podanie pitki do bramkarza jest sygnatem do startu dla ¢wiczacych A i B.
Cwiczacy B biegnie slalomem miedzy ustawionymi choragiewkami, nastepnie
chwyta pitke od bramkarza i podaje ja ¢wiczacego A, ktdry rzuca na bramke. Dro-
ga poruszania sie¢ é¢wiczacego A zaznaczona jest na rysunku.
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188. Cwiczacy stoja w dwojkach, na sygnat podanie pitki do statego i start do
ataku szybkiego, ponowny chwyt pitki od statego i podanie do partnera.

\—--; —_—
is C |

189. Cwiczacy A podaje pitke do bramkarza i startuje do ataku szybkiego, chwy-
ta pitke od bramkarza i podaje ja do stalego, obiega tyczke — chwyta pitke od C
i wykonuje rzut na bramke. Staly ¢wiczacy po chwycie pitki od A podaje ja do C
(dtugie podanie), ktory po zamierzonym rzucie z przeskoku podaje pitke do nabie-

gajacego A, ktdry rzuca na bramke.
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190. Cwiczacy z rzedu A i D wybiegaja do przodu, chwytaja pitke od bramka-
rza i podaja ja do zawodnikéw: A podaje do C, zas D do B. Cwiczacy B i C wyko-
nuja rzut. Zmiany miejsc zaznaczone na rysunku.

191. Cwiczacy A podaje pitke do bramkarza, nastepnie wybiega do ataku szyb-
kiego, chwyta pitke od bramkarza i podaje ja do B, ktory rzuca na bramke. Cwi-
czacy A kontynuuje bieg do choragiewki, zawraca, chwyta pitke w biegu od B i rzu-
ca na bramke. Cwiczacy B po rzucie chwyta pitk¢ od bramkarza i podaje do A.
Zmiana rzedu A do B, B do A.
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192. Réwnoczesny start A i B. Cwiczacy A chwyta pitke od bramkarza i podaje
ja do B, aten do bramkarza. Cwiczqcy A1 B w poblizu choragiewki zmieniaja kie-
runek biegu (powrot), ¢wiczacy B chwyta pitkg od bramkarza i podaje do A, ktory
rzuca na bramke.

193. Pierwszy z rzedu A bez pitki na sygnat startuje do ataku szybkiego — chwy-
ta pitke od drugiego z rzgdu — podaje ja do wybiegajacego w kierunku linii rzutow
wolnych zawodnika z rzgdu B — nastgpnie A obiega B, chwyta od niego pitke i wy-
konuje rzut na bramke. Cwiczacy B po podaniu pitki do A obiega tyczke i biegnie
do ataku szybkiego chwytajac pitk¢ od bramkarza, wykonuje rzut. Zmiany zawod-
nikéw pokazane na rysunku.
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194. Na sygnat startuja C i D. Pitke chwyta D i podaje ja do C. Po podaniu ¢wi-
czacy D wykonuje zmiang miejsc z C. Na bramke rzuca C, natomiast D obiega tycz-
ke i wykonuje podobne czynnosci z zawodnikiem E. Na bramike rzuca D.

£

195. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Pitke chwyta zawodnik C
i podaje do D, ktory zmienia miejsce z C. Cwiczacy C obiega D i chwyta od niego
pitke, natomiast ¢wiczacy D biegnie za tyczka, chwyta pitke od A i podaje ja do E,
i obiega E, po chwycie pitki od E wykonuje rzut.

109



196. Skrzydtowy A podaje pitke do bramkarza i biegnie do ataku szybkiego,
bramkarz podaje pitke do wybiegajacego z przeciwnej strony skrzydtowego B, kto-
ry podaje pitke do A i ten rzuca. Cwiczacy B wraca, biegnie za choragiewke, chwy-
ta pitke od pierwszego z rzedu B i rzuca do bramki. Zmiany w rzedach B biegnie
do rzedu A.

197. Cwiczacy B podaje pitke do bramkarza, jest to sygnal do startu dla ¢wi-
czacych A i B. Cwiczacy B chwyta pitke od bramkarza i podaje ja do A, ktory wy-
biegt do ataku szybkiego. Cwiczacy B przebiega na pozycje prawe rozegranie
chwyta pitke od stalego i wykonuje zwdd w lewo oraz rzut na bramke. Zmiany za-
znaczone na rysunku.
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198. Cwiczacy A rzuca ze skrzydfa, po rzucie obrofca biegnie w poblize linii
rzutow karnych, chwyta pitk¢ od bramkarza i wykonuje dlugie podanie do wybie-
gajacego B. Bramkarz chwyta pitke od ¢wiczacego B.

Cwiczenia w trojkach w formie scistej

199. Tréjka ¢wiczacych, kazdy ma pitke. Cwiczacy C podaje pitke do bramka-
rza, natomiast A i B koztuja pitke i pozostawiaja ja na podlozu; A przy choragiew-
cenr2, B—nr 1 ibiegna do ataku szybkiego. Cwiczacy B chwyta pitke lezaca przy
choragiewce nr 2 i podaje ja do A, ¢wiczacy C chwyta pitke przy choragiewce nr |
i podaje do B, po czym startuje do ataku szybkiego i chwyta pitke od bramkarza.
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Kazdy z ¢wiczacych wykonuje rzut do bramki. Migedzy ¢wiczacymi musza by¢ za-
chowane odpowiednie odstgpy.

200. Poczatek ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Cwiczacy C po podaniu pit-
ki do bramkarza chwyta pitke lezaca przy choragiewce nr 1 i podaje jg do B, a ten
do A, nastepnie C chwyta pitke lezaca przy choragiewce nr 2 i ponownie podaje ja
do B, po czym startuje do ataku szybkiego, chwyta pitke od bramkarza. Kazdy
z ¢wiczacych wykonuje rzut do bramki.

201. Poczatek ¢wiczenia podobny do poprzednich. Cwiczacy C chwyta pitke le-
zaca przy choragiewce 1 i podaje do A, nastgpnie chwyta pitke lezaca przy chora-
giewce 2 i podaje do B, po czym startuje do ataku szybkiego i chwyta pitke od
bramkarza.

Uwaga ta dotyczy ¢wiczenia 199, 200, 201 — jezeli bramkarz nie potrafi podac
pitki na odlegtos¢ 30 m, nalezy ustawic¢ go w poblizu linii sSrodkowej.
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202. Cwiczacy A podaje pitke do bramkarza, biegnie w kierunku linii rzutow
karnych, chwyta pitke od bramkarza i podaje ja do wybiegajacego ze skrzydta za-
wodnika B, a ten do C, ktéry po chwycie konczy akcje rzutem. Zmiany zawodni-
kow i kolejnos¢ podan zaznaczona na rysunku.

203. Ustawienie jak na rysunku. Trener z pitka stoi na wprost zawodnika $rod-
kowego. Rzut pitki koztem w bok z lewej lub z prawej strony zawodnika $rodko-
wego jest sygnatem do startu i wykonania pierwszego podania w t¢ strong, po kto-
rej zostata chwycona pitka. Zawodnicy wykonuja zmiany za pitka.
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204. Cwiczenie jw. Zmiany od pitki. Srodkowy A podaje pitke do C i zmienia
miejsce z B, ten wbiega do srodka i chwyta pitke od C, nastepnie podaje do A
i zmienia miejsce z C itd.

205. Cwiczacy A podaje pitke do B i obiega go, chwyta od niego pitke i z po-
wrotem do niego podaje, ¢wiczacy B podaje pitke do C, obiega go, chwyta pitke
i z powrotem podaje do C, a ten do A itd. Kazdy z ¢wiczacych musi przyspieszy¢
tempo biegu, gdy zmienia miejsce (obieg).
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206. Na sygnat ¢wiczacy A podaje pitke do B i biegnie w jego kierunku, chwy-
ta od niego pitke i podaje ja do C, ktérego rowniez obiega, po chwycie pitki wyko-
nuje dlugie podanie do zawodnika B, a ten podaje pitke do nabiegajacego zawod-
nika C, ktory wykonuje rzut na bramke.

207. Cwiczacy C podaje pitke do bramkarza i biegnie w kierunku linii rzutow
karnych, chwyta pitke od bramkarza i podaje ja, do B, a ten do A. Drogi porusza-
nia sie ¢wiczacych zaznaczone sa na rysunku.
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208. Poczatek przebiegu ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Cwiczacy C
zmienia miejsce z A i wbiega miedzy choragiewki do chwytu pitki od B, po chwy-
cie podaje pitke do A, ktdry rzuca.
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209. Zawodnicy A,B,C ustawieni jak na rysunku. Zawodnik A z pitka rozpoczy-
na zmiang miejsc z zawodnikiem B, ktory chwycona pitke od A podaje do C, a ten
do zawodnika A, ktory rzuca na bramke pozycji skrzydlowego. Zawodnicy caty
czas zachowuja szerokie ustawienie.
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210. Atak szybki w trojkach. Cwiczacy poruszaja si¢ krokiem odstawno-do-
stawnym w lewo, nastepnie startuja do ataku szybkiego. Podanie do biegnacego za-
wodnika nastepuje w momencie, gdy wbiegnie on za choragiewke. Droga porusza-

nia sie oraz kolejnos¢ podan pitki zaznaczona na rysunku.
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211. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Kolejnos¢ podan pitki oraz

droga poruszania pokazana jest na rysunku.
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212. Start do ataku szybkiego po wykonaniu jednego z nizej podanych éwiczen:

* doskok — odskok,

* ugiecia ramion,

* doskok w przod do linii rzutéw wolnych i odskok w tyt,

* wysokie unoszenie kolan z klasnigciem pod kolanem,

* nastepuje chwyt pitki z podioza, ¢wiczacy wykonuja zmiany za pitka lub od
pitki.

213. Atak szybki w pasach dziatania. Cwiczacy w podporze lezac przodem wy-
konuja ugigcia ramion ,,pompki”; ¢wiczacy C — 2x; B — 3x; A — 4x nastepnie bie-
gna do ataku szybkiego. Podanie pitki od bramkarza do A jest krotkie, ten podaje
do C — B — A, ktory rzuca do bramki.
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214. Trojka éwiczacych stoi w rzedzie w polu bramkowym przy linii 4 metrow.
Podanie pitki do trenera jest sygnalem startu ¢wiczacych (jeden za drugim), kazdy
dotyka dtonia stupkéw bramki i wybiega do ataku szybkiego. Ostatni z trojki C
chwyta pitke od trenera i podaje do A, ten do B, a B do C. Drogi poruszania zazna-
czone sa na rysunku.

215. Uw — ¢wiczacy w rzedzie, w podporze lezac przodem wykonuja ugiecia ra-
mion, tzw. ,,pompki” (podana liczba ,,pompek™), po wykonaniu startuja do ataku
szybkiego. Pitke, ktora znajduje si¢ na linii 9 metrow, chwyta ¢wiczacy C i podaje
do A, ten do B i B do C, ktory rzuca do bramki. Drogi poruszania si¢ zawodnikow
i kolejnos¢ podan zaznaczona jest na rysunku.
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216. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. C‘wiczatcy A obiega C w mo-
mencie, gdy ¢wiczacy C chwycit pitke od B. Po obiegnigciu A wykonuje rzut do
bramki.

217. Poczatek ¢wiczenia taki sam jak w ¢wiczeniu poprzednim. Cwiczqcy B
obiega C, chwyta pitke i podaje ja do C lub A, ktéry rzuca. Kolejnos¢ podan oraz
drogi poruszania si¢ ¢wiczacych zaznaczone na rysunku.
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218. Na sygnat ¢wiczacy A i C biegna do stupkéw bramki, dotykaja dionia i star-
tuja do ataku szybkiego. Cwiczacy B obiega stalego, od ktorego chwyta pitke i po-
daje ja do zawodnika C.

219. Trojka éwiczacych wykonuje ugigcia ramion ,,pompki”, po wykonaniu
cwiczacy A i B obiegaja bramkarza i startuja do ataku szybkiego. Pierwsze podanie
od bramkarza do C. Akcje konczy rzutem zawodnik C lub A. Drogi poruszania sig,
kolejnos¢ podan oraz ilos¢ pompek do wykonania pokazana jest rysunku.
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220. Cwiczacy A wybiega ze skrzydta, chwyta pitke od bramkarza i podaje ja do
zawodnika B, a ten do C. Réwnoczesnie z podaniem pitki zawodnik B wbiega na
zastong do obroncy, natomiast C wykonuje zwod pojedynczy w lewo i rzuca na
bramke. Zwaod oraz zastona musza by¢ wykonane w tym samym czasie.

221. Do ataku szybkiego startuja zawodnicy B i C, natomiast ¢wiczacy A wy-
konuje ruch w bok w przéd (w lewo lub w prawo), chwyta pitke od bramkarza i po-
daje ja do B, ten do C, ktéry wykonuje rzut na bramke.
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222. Obronca A blokuje rzut C. Po rzucie obronca A biegnie pomiedzy linia po-
la bramkowego a linia rzutow wolnych, chwyta pitke od bramkarza i podaje ja do
\}}'bicgajqcego ze skrzydla zawodnika B. Pitk¢ do bramkarza podaje B po rzucie C.

Cwiczacy C stoja w poblizu linii Srodkowe;j.

223. Cwiczacy A wykonuje przeskoki obunéz bokiem przez kasetony od skrzy-
ni gimnastycznej, nastepnie przeskoki przodem przez niskie ptotki — chwyt pitki
z podioza — koztowanie pitki slalomem — podanie pitki do ¢wiczacego wybiegaja-

2o z rzedu B, ktory podaje A.

=
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224. Cwiczenie rozpoczyna A, z malym opdznieniem B, a nast¢pnie C. Kazdy
z ¢wiczacych wykonuje wysokie unoszenie kolan nad roztozonymi niskimi prze-
szkodami, a nastepnie startuje do chwytu pitki. Cwiczacy A chwyta pitke od bram-
karza i podaje do B, a ten do C, ktory rzuca na bramke.

Cwiczenia w formie fragmentow gry

225. Cwiczacy B podaje pitke do bramkarza i wybiega do ataku szybkiego, na-
tomiast A zmienia kierunek biegu, mija obronce, wybiega do chwytu pitki od bram-
karza, po czym podaje ja do biegnacego zawodnika B, ktory rzuca do bramki.

Przy linii srodkowej stoi obronca, ktory wbiega na boisko, w momencie chwytu
pitki przez A biegnie za choragiewke i probuje przechwycic¢ pitke podawana do B
lub A.
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226. Cwiczacy A podaje pitke do B, ktory po zamierzonym rzucie podaje pitke
obiegajacemu A, a sam wbiega na zastong¢ w kierunku choragiewki. Skrzydiowy A
rzuca sprzed obroncy, po rzucie obronca startuje do ataku szybkiego, chwyta pitke
od bramkarza i rzuca na bramke. Zmiany: ¢wiczacy A zajmuje miejsce B, natomiast

B na miejsce obroncy.

227. Cwiczacy A chwyt pitki od B i rzut, sprzed obrofcy po rzucie zajmuje miej-
sce obroncy. Zadaniem obroncy jest blokowanie rzutu, nastgpnie start do ataku
szvbkiego, chwyt pitki od bramkarza i rzut do bramki. Na miejsce A przebiega B.
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228. Cwiczacy A po chwycie pitki od B rzuca do bramki sprzed obroicy D, po
rzucie obronca wybiega na pozycj¢ do chwytu pitki od bramkarza i podaje ja do bie-
gnacego po przeciwnej stronie zawodnika C, ktory wystartowal po rzucie A. Zmia-
ny: ¢wiczacy B na miejsce obroncy D, ¢wiczacy D na A, ¢wiczacy C po rzucie na
koniec rzedu B, natomiast A na koniec rz¢du C.

229. Cwiczacy A rzuca, po obronie rzutu bramkarz chwyta pitke od B i wyko-
nuje diugie podanie do niego. Zawodnik B po podaniu pitki do bramkarza startuje
do ataku szybkiego. Zmiany zawodnikow: A biegnie na koniec rzedu B, natomiast
B do rzedu A.
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230. Obronca oraz atakujacy z pitka ustawieni sa na linii srodkowej boiska — ata-
kujacy koztujac pitke w biegu, stara sig zdoby¢ bramke — obrorica przeszkadza.
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231. Ustawienie ¢wiczacych jak wyzej. Zadaniem atakujacego po podaniu pitki
do stalego jest uwolnienie si¢ od obroncy, wybiegnigcie na pozycje do chwytu pil-

ki i wykonanie rzutu.
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232. Cwiczacy A podaje pitke do B, ktéry po zamierzonym rzucie podaje pitke
do bramkarza, nastepnie stopa dotyka linii pola bramkowego i biegnie za zawodni-
kiem A przeszkadzajac mu w zdobyciu bramki.

233. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku. Podanie pitki do bramkarza, start
zawodnika A i B. Zawodnik B biegnie za choragiewke, chwyta pitk¢ od bramkarza
i podaje ja do partnera, ktory minat obroncg, i po chwycie pitki wykonuje rzut na
bramke. To samo w druga strone.
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234. Uw — ¢wiczacy w rzedzie. Na sygnat start, chwyt pitki i podanie do bram-
karza po przeciwnej stronie boiska, po zatrzymaniu si¢ na linii 9 metrow ¢wiczacy
wraca gonigc zawodnika wybiegajacego z przeciwnego rzedu (A goni B, natomiast
B goni A), powrdt do swojego rzedu.

W ¢éwiczeniu tym bramkarze powinni wykonac¢ dlugie podanie, jezeli sprawia im
to trudno$é — bramkarzy nalezy ustawi¢ w odlegtosci 10-11 m od bramki.
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235. Cwiczacy A i B startuja réwnoczesnie. Bramkarz C podaje pitke do A, ten
do przeciwnego bramkarza D, nastgpnie obiega tyczke i przeszkadza B w wykona-
niu rzutu. Zawodnik B obiega choragiewke, chwyta pitke od bramkarza D i bezpo-
srednio wykonuje rzut na bramke, mija obronce zwodem lub koztujac pitke rzuca.
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236. Cwiczacy C podaje pitke do bramkarza, ten do B, ktory kiadzie pitke na
podiozu i od tego momentu jest obronca. Zawodnik C biegnie w strone lezacej pit-
ki, chwyta ja i podaje do A, ktory po chwycie pitki rzuca do bramki, a przeszkadza
mu ¢wiczacy B, ktory stal sie obronca.

237. Cwiczacy A i B podaja pitke do bramkarza i startuja do ataku szybkiego,
zawodnik A biegnie w bok, chwyta pitke od bramkarza i podaje ja do B, ktory po
rzucie staje si¢ obronca. W drugie tempo do kontrataku biegnie B, ktéry chwyta pit-
ke od bramkarza, ogrywa obronce i wykonuje rzut na bramke.
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238. Kazdy ¢wiczacy ma pitke, ustawienie jak na rysunku. Zawodnik B podaje
pitke do bramkarza i biegnie do ataku szybkiego konczac go rzutem na bramke
(chwyt pitki od bramkarza). Po rzucie ¢wiczacy B wraca i probuje przechwycié pit-
ke podang do zawodnika A, ktéry wystartowat po zawodniku B. Po rzucie zawod-
nik A startuje do przechwytu pitki podanej do B.

2

239. Cwiczacy A podaje pitke do bramkarza i biegnie do ataku szybkiego. Row-
noczesnie z podaniem pitki do bramkarza ¢wiczacy B obiega choragiewke i probu-
je przechwycic pitke w okolicach linii sSrodkowej. Jesli B przechwyci pitke, staje sig¢
zawodnikiem atakujacym, natomiast A jest obronca (gra 1x1). Jesli B nie prze-
chwyeci pitki, A wykonuje rzut na bramke.
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240. Cwiczacy A podaje pitke do bramkarza, startuje w przod, chwyta i podaje
pitke do drugiego bramkarza, biegnie za choragiewke, a nast¢pnie goni zawodni-
ka B w celu zdobycia, przechwycenia pitki.

241. Cwiczacy A i B podaja pitke do bramkarza. Cwiczacy B chwyta pitke od
bramkarza i podaje do zawodnika A, ktory konczy akcje rzutem, po rzucie natych-
miast biegnie za lini¢ srodkowa do obrony. Zawodnik B po chwycie drugiego po-
dania wykonuje rzut na bramkeg i bardzo szybko startuje do linii srodkowej w celu
wznowienia gry i rozegrania sytuacji 1x1. Wznowienie gry na sygnat podanie do
statego. Bramkarz najpierw chwyta pitke od A, pézniej chwyta pitke z podtoza od
¢wiczacego B.
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242. Ustawienie i droga poruszania sie zawodnikéw pokazana jest na rysunku.
Obronca przeszkadza atakujacym A i B w rozegraniu akcji 2:1.

243. Fragment gry 2:1. Zawodnicy atakujacy A i B po chwycie pitki od bram-
karza rozgrywaja sytuacje 2:1.
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244. Po podaniu pitki do bramkarza éwiczacy A i B startuja do ataku szybkiego.
Bramkarz podaje do B, ten do A po dobiegnigciu do linii srodkowej i podaniu pitki
do stalego, ¢wiczacy biegng do choragiewki, po czym wracaja i biegna w tym sa-
mym kierunku. Po chwycie pifki od stalego rozgrywaja sytuacje 2x1. Obronca stoi

powyzej linii 9 m.
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245. Na sygnatl obronca wykonuje siad prosty, po czym przeszkadza w rozegra-
niu ataku szybkiego zawodnikom A i B. Obronca musi dobiega¢ do zawodnika, kto-

ry ma pitke.
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246. Obroncy A i B krokiem odstawno-dostawnym poruszaja si¢ do s$rodka
w celu zablokowania rzutu, po czym wracajg do tyczek i wybiegaja do ataku szyb-
kiego. Cwiczacy C po zamierzonym rzucie podaje pitke do bramkarza, nastepnie
stopa dotyka linii pola bramkowego i biegnie za zawodnikami atakujacymi, ktérym
przeszkadza w rozegraniu ataku szybkiego.

247. Cwiczacy A wykonuje zamierzony rzut, nastgpnie podaje pitke¢ do bramka-
rza, dotyka stopa linii pola bramkowego i biegnie za atakujacymi C lub B, prze-
szkadzajac im w rozegraniu ataku szybkiego. Bramkarz wykonuje podanie do A lub
B w zaleznosci od tego, gdzie jest obronca.
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248. Trzech ¢wiczacych stoi przy linii pola bramkowego. Bramkarz stoi na
punkcie 4 metrow, srodkowy ¢wiczacy jest obronfca, podaje pitke do bramkarza,
obiega go, natomiast zewnetrzni po dotknigciu stupkdéw bramki wracajg i rozgry-
waja sytuacje 2x1. Pitke podaje bramkarz.

A
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249. Cwiczacy A po wykonanym rzucie staje si¢ obronica i przeszkadza ¢wicza-
cym B i C w rozegraniu ataku szybkiego. Obronca B blokuje rzut A, po rzucie
obronca B biegnie do linii bocznej, chwyta pitke od C i w zaleznosci od dziatania
obroncy A konczy akcje rzutem lub podaje pitkg do C.
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250. Obronca C wykonuje ,,pompki”, ugiecia ramion, natomiast A i B doskok do
choragiewki — odskok, po minigciu choragiewki startuja do ataku szybkiego.
Obronca C konczy ugiecia ramion, gdy A i B wybiegaja do ataku szybkiego. Bram-
karz podaje pitke do zawodnika, przy ktérym nie ma obroncy C.

251. Ustawienie trojkowe, jeden z trojki petni rolg obroncy, ktérego zadaniem
jest bardzo szybkie poruszanie si¢ za pitka. Po wykonanych rzutach przez A i B
obronca C wraca jak najszybciej za lini¢ srodkowa. Wznowienie gry od srodka na-
stepuje na gwizdek. Zawodnicy A i B rozgrywaja sytuacje¢ 2x1. Bramkarz chwyta
pitke od A i podaje ja do B, a ten do A, nastepnie chwyta z podtoza toczaca sig pil-
ke i podaje do B.
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252. Uw — jeden z éwiczacych jest obronca, a drugi z pitka stoi za linia konco-
wa. Na sygnat ¢wiczacy A biegnie do linii bocznej, chwyta pitke od B i podaniami
przemieszczaja si¢ w kierunku bramki przeciwnej, gdzie powyzej linii rzutow wol-
nych znajduje si¢ obronca C, ktory usituje przeszkodzic¢ atakujacym A i B w zdo-
byciu bramki. Po rzucie obronca C dotyka stopa linii pola bramkowego i biegnie do
linii bocznej, chwyta pitke od D i rozgrywaja sytuacje 2:1. Na zmiane jeden z dwgj-
ki petni funkcj¢ obroncy, a drugi jest zawodnikiem wprowadzajacym pitke do gry.

Cwiczenie wykonywane jest rownoczes$nie lewej i prawej strony boiska, ustawienie

¢wiczacych pokazane jest na rysunku.

253. Fragment gry 2:2. Ustawienie zawodnikow przy linii srodkowej. Podanie
pitki do statego, uwolnienie si¢ zawodnikéw A i B od obroncy, wyjscie na pozycje

do chwytu pitki od statego i rozegranie sytuacji 2:2.
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254. Fragment gry 3:1. Obronca przeszkadza atakujacym w rozegraniu ataku
szybkiego do linii sSrodkowe].
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255. Fragment gry 3:1. Na kazdej potowie boiska jest obronca, ktory przeszka-
dza w rozegraniu ataku szybkiego.
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256. Cwiczacy A i B podaja miedzy soba pitke, na sygnat jeden z éwiczacych
podaje pitke do bramkarza i przeszkadza atakujacym w rozegraniu ataku szybkie-
go. Jezeli rzucit ¢wiczacy A, to przeszkadza on w rozegraniu ataku szybkiego
zawodnikom C, D i E, natomiast B po rzucie bedzie przeszkadzal zawodnikom F,
E; D!

257. Atakujacy A i B podaja migdzy soba pitke, na sygnat podaja pitk¢ do bram-
karza i przeszkadzaja atakujacym w rozegraniu ataku. Bramkarz podaje pitke do za-
wodnika D, ktéry wbiega do srodka, po chwycie pitki éwiczacy D podaje jg do C
i ten rzuca.
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258. Ustawienie zawodnikow pokazane jest na rysunku. Po podaniu pitki do
bramkarza zawodnik A uwalnia sie od obroncy i wybiega na pozycje do chwytu pit-
ki od bramkarza, nastepnie wykonuje podanie do biegnacego zawodnika B lub C
w zaleznos$ci od ustawienia obroncy.
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259. Rozegranie sytuacji 3x2, ustawienie ¢wiczacych pokazane jest na rysunku.
Svgnatem startu jest podanie pitki do stalego przez trenera. Staty podaje pitk¢ do
zawodnika, ktory uwolnit si¢ od obroncy.
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260. Trener podaje pitke do bramkarza, w tym momencie srodkowy z tréjki wy-
biega w bok, chwyta pitke od bramkarza i podaje ja do jednego z partnerow. W ro-
zegraniu ataku przeszkadza dwoch obroncow.

261. Fragment gry 3x2. Obroncy ustawieni w odlegtosci 11-12 metrow od
bramki. Cwiczacy A po podaniu pitki do bramkarza wykonuje zmiang miejsc z B,
chwyta pitke od bramkarza i podaje ja do B, ten do A, ktéry wbiega na prawe skrzy-
dto lub do wbiegajacego miedzy obroncow zawodnika C.
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262. Trojka ¢wiczacych ataku i obrony w siadzie prostym. Wywotany numer za-
wodnika ataku pozostaje w miejscu i nie przeszkadza w rozegraniu ataku szybkie-

go. Fragment gry 3:2. Bramkarz wykonuje krétkie podanie pitki do zawodnika, kto-
rv znajduje si¢ w poblizu linii bocznej.
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263. Dwoch ¢wiczacych jest obroncami, trzeci ustawia si¢ przy linii koncowej
z pitka. Fragment gry 3:2. Po rozegraniu akcji obronca B biegnie do linii bocznej,
chwyta pitke podana przez A, nastgpnie podaje ja do ¢wiczacego A.
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264. Atakujacy wykonuja migdzy soba podania, obroncy poruszaja si¢ krokiem

odstawno-dostawnym za lotem pitki, na sygnat atakujacy podajq pitk¢ do bramka-
rza, po czym stopg dotykaja linii pola bramkowego i biegng za obronicami w celu
uniemozliwienia im rozegrania ataku szybkiego.

265. Rozegranie ataku szybkiego w trdjce, obowigzkowo przeprowadzenie pitki
migdzy obroncami stojacymi w trojkacie i zakonczenie akcji rzutem.
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266. Organizacja kontrataku, obrona 5:1. Atakujacy A i B wykonuja migdzy so-
ba podania, na sygnatl podaja pitke do bramkarza i wracaja do obrony przeszkadza-
jac atakujacym C i E w rozegraniu akcji. Bramkarz podaje pitk¢ do zawodnika srod-
kowego F, ktory wybiega w bok do chwytu pitki, po chwycie pitki podaje ja do za-
wodnika D.

267. Rozegranie sytuacji 4x3. Po podaniu pitki do bramkarza zawodnicy B i C
biegna w bok w lewo i w prawo, bramkarz podaje pitk¢ (krotkie podanie) do B lub
C w zaleznosci od dziatania obroncy. Ustawienie obroncéw pokazane na rysunku.
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268. Rozegranie sytuacji 4x3. Ustawienie ¢wiczacych, droga ich poruszania
oraz kolejnos¢ wykonywanych podan zaznaczona jest na rysunku. Atakujacy mu-

szg uwolnic¢ si¢ od obroncy i wybiec na pozycje do chwytu pitki.
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269. Ustawienie obroncow i atakujacych pokazane jest na rysunku. Fragment

obrony 5:1, rozegranie sytuacji 4:3 poruszajac si¢ na 2/3 boiska.
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270. Fragment gry 4:3. Trzy druzyny 4-osobowe. Cwiczenie rozpoczyna druzy-
na A: skrzydlowy A podaje pitke do biegnacego w kierunku linii bocznej zawodni-
ka, nastgpnie wiacza si¢ do gry zmieniajac miejsce. Po rozegraniu akcji 4:3 i wy-
konaniu rzutu zawodnicy druzyny A dotykajq stopa lini¢ pola bramkowego, po

czym przeszkadzaja atakujacym B do linii sSrodkowej w rozegraniu akcji.
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271. Trzy zespoly czteroosobowe, wahadlowe rozgrywanie kontrataku 4:4. Dru-
zyna broniaca startuje do ataku szybkiego po wykonaniu rzutu przez atakujacych
i dotknigciu stopa linii pola bramkowego. Druzyna broniaca stoi w odlegtosci

10-11 m od linii bramkowe;j.
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272. Cwiczacy A i B podaja miedzy soba pitke, na sygnat podanie pitki do bram-
karza i do ataku szybkiego startuje F-C—D-E. Bramkarz podaje pitke do zawodnika
C, ten podaje do D, D do E, nastegpnie E do D, ktéry po zamierzonym rzucie podaje
do C, a ten po zamierzonym rzucie podaje pitke do nabiegajacego zawodnika F, kto-
ry konczy akcje rzutem ze skrzydta. Zawodnik E stara sie jak najszybciej dobiec do
linii koncowej boiska, natomiast F wybiega do ataku szybkiego z op6znieniem.

273. Poczatek przebiegu éwiczenia podobny do poprzedniego. Cwiczacy E po
dobiegnigciu do linii konicowej i podaniu pitki do D, biegnie za jego plecy (obieg)
i moze wykonaé: rzut na bramke; podanie do D, ktéry postawit zastong; podanie
pitki do C i ten rzuca lub podaje do nabiegajacego F.
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274. Szesciu atakujacych i czterech obroncow. Wyprowadzenie ataku szybkie-
2o, ustawienie w obronie 5:1. Drogi poruszania si¢ zawodnikoéw pokazane na ry-
sunku.

275. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Rozwiazanie sytuacji 5:3
w zakonczeniu 4:3. Drogi poruszania zaznaczone na rysunku.
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276. Fragment gry 5:5. Zawodnicy atakujacy wykonuja atak pozycyjny, na sy-
gnat podanie pitki do bramkarza i start obronicow do kontrataku w pasach dziatania.
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ATAK POZYCYJNY

Nauczanie i doskonalenie elementow techniki gry (podania, chwy-
ty, rzuty, zwody, kozlowanie)

277. Uw — ustawienie w trojkach, dwie pitki. Cwiczacy B startuje, chwyta pitke
od A, kozhuje, obiega C i wykonuje podanie do A, nast¢pnie chwyta pitke od C, ko-
ztuje, obiega A i podaje pitk¢ do C.
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278. Uw — jw. Cwiczacy A startuje, chwyta pitke od B, kozhuje, nastepnie poda-
je do C, obiega i chwyta pitke od C, po czym rozpoczyna koztowanie w kierunku B,
podaje do niego pitke i powtarza ¢wiczenie. Cwiczacy B i C podajg migdzy soba dru-
ga pitke.
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280. Uw — jw. Cwiczacy A wykonuje podanie potgérne do B, ktéry po chwycie
pitki w ruchu podaje ja po podiozu do C. Zmiany ¢éwiczacych za pitka.

281. Ustawienie trojkowe, pitke ma C. Podanie p6tgdrne ze zmiana miejsc. Na
sygnat startuje A. chwyta pitke od C, nastepnie koztuje pitke w kierunku B, gdy jest
za nim, startuje B, chwyta pitk¢ i koztuje w kierunku C.

282. Uw — jw. Cwiczacy C wykonuje podanie potgorne do startujacego A, ten
po chwycie rozpoczyna koztowanie, gdy jest za ¢wiczacym B, podaje pitke po pod-
tozu do wybiegajacego B, ten chwyta pitke z podtoza i rozpoczyna kozlowanie, na-
stepnie wykonuje podanie potgorne do startujacego C.
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283. Cwiczacy A kozhuje pitke, podaje do B, obiega go i startuje w przod, chwy-
ta pitke podana przez B, wraca do ustawienia wyjsciowego i podaje pitke do B, kto-
ry rozpoczyna od koztowania.

284. Uw — ustawienie, droga poruszania si¢ ¢wiczacych oraz kierunek wykona-
nych podan pokazany jest na rysunku.
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285. Uw — ustawienie trojkowe, dwie pitki. Cwiczacy A i B na zmiane wykonu-
ja w biegu podania do srodkowego.

Nalezy zwracaé uwage, aby podania wykonywane byly w trzech krokach, srod-
kowy musi widzie¢ ¢wiczqcego A i B, nie wyprzedza ich.

286. Cwiczacy A i B wykonuja podanie potgérne do startujacego C i D, po czym
zajmuja ich miejsce. Cwiczacy C i D po chwycie pitki podaja ja do pierwszego
z rzedu i biegna na koniec rzedu. Do éwiczenia mozna wprowadzic trzeciq pitke.
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287. Ustawienie jak na rysunku, dwie pitki w ¢wiczeniu. Zmiany po 6semce
w trdjkach, podania po prostej.
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288. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku. Zmiany po 6semce, podania po
prostej trzema pitkami jednoczesnie.
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289. Uw — ustawienie w czworkach, dwie pitki. Cwiczacy A i B wykonuja mie-
dzy soba podanie pétgorne (,,wymiana pitek”), nastgpnie A podaje i chwyta pitke
od C, a B do i od D. Ponowna wymiana podan miedzy A i B.

Cwiczqcy A i B cofnieci do tylu, nie wyprzedzajq C i D.

4

290. Uw — ustawienie w trojkach, pitka u srodkowego. Podania w biegu, kieru-
nek podan i zmian pozycji jak na rysunku.
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291. Uw — ustawienie w trojkach, kazdy ma pitke. Podania potgorne w biegu.

292. Uw — dwa rzedy ¢wiczacych, kazdy ma pitke, na wprost rzedu staty poda-
jacy. Cwiczacy A i B podaja pitke do statego, zmieniaja miedzy soba miejsce, na-
stepnie A chwyta pitke od C i wykonuje rzut z przeskoku, natomiast B rzuca w wy-
skoku po chwycie pitki od D. Podajacy C i D wykonujg mi¢dzy soba podanie (wy-
miana pitek), a nastgpnie podaja do A i B.

293. Uw — ustawienie oraz przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Cwi-
czacy A i B po chwycie pitki od statego podajacego wykonuja zwod pojedynczy
w lewo lub w prawo i koncza akcje rzutem w wyskoku. Trener podaje, jaki rodzaj
zwodu ma wykona¢ ¢wiczacy.
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294, Uw — ustawienie podobne do poprzedniego. Cwiczacy A podaje do C
i zmienia miejsce z B, nastgpnie chwyta pitke od D i wykonuje rzut na bramke.
Cwiczacy D i C podaja pitke miedzy soba (wymiana pitek). Trener podaje, jaki ro-
dzaj rzutu ma wykona¢ ¢wiczacy.

295. Uw — ustawienie é¢wiczacych, droga poruszania si¢ A i D oraz kolejnosé¢ po-
dan pitki zaznaczona jest na rysunku. Cwiczacy A i D podaja pitke do statych B i C,
nastepnie obiegajg ich i wykonuja rzut na bramke; A chwyta pitke podang przez B,
natomiast D chwyta pitke od C.
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296. Na boisku do siatkowki ¢wiczacy biegaja w trojkach, podajac migdzy sobg
P.:
297. Doskonalenie podan w biegu w czwoérkach, ¢wicza trzy czworki ,,waha-

pitke. Kazda tréjka ma pitke

diowo”.



298. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku. Podania pitki po obwodzie, kazdy
z ¢wiczacych po chwycie pitki wykonuje zamierzony rzut z przeskoku i podaje pit-
ke do partnera. Cwiczenie mozna wykonaé jedna lub dwiema pitkami.
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299. Cwiczacy ustawieni na obwodzie tréjkata podaja pitke w wyskoku, dwie
pitki w éwiczeniu.
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300. Podanie pitki po obwodzie kwadratu, zmiana ¢wiczacych po przekatnej,
dwie pitki w ¢wiczeniu. Ustawienie ¢wiczacych pokazane jest na rysunku.
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301. Dwa rzedy ¢wiczacych naprzeciw siebie, ¢wiczacy A podaje pitke do B
i biegnie tylem na koniec swojego rzedu, to samo wykonuje ¢wiczacy B po
chwycie i podaniu pitki do A.

N

302. Cwiczacy w dwuszeregu. Cwiczacy z rzedu A podaje pitke do B w linii pro-
stej, natomiast ¢wiczacy B do A po przekatnej. Po podaniu bieg do przodu na czo-
fo dwuszeregu.

303. Cwiczacy w dwuszeregu, przebieg éwiczenia podobny do poprzedniego,
podania wykonywane s3 réwnoczesnie dwoma pitkami po przekatnej A do B,
B do A.
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304. Cwiczacy biegaja w koto, pitke podaja po prostej z ustalonego miejsca.

0

305. Cwiczacy biegaja w dwéch kotach, podajac pitke z kota do kota w tym sa-
mym miejscu.

A A

306. Ustawienie i przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego, po podaniu
pitki ¢wiczacy zmieniaja miejsce z kota do kota.
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307. Cwiczacy biegaja po obwodzie dwoch kot wigkszego i mniejszego, w wy-
znaczonym miejscu pitka podawana jest z kota do kota.

308. Cwiczacy ustawieni w kwadracie podaja pitke po obwodzie. Po podaniu
pitki ¢wiczacy w biegu przodem i tylem wykonuje dodatkowe ¢wiczenie:

* bieg przodem, tylem z krazeniem ramion;

* krok odstawno-dostawny;

» krok skrzyzny, przektadanka bokiem;

* bieg z uderzaniem pigtami o posladki, powrét z wysokim unoszeniem kolan;

1tp.
Cwiczacy porusza sie po boku kwadratu.

309. Cwiczacy na obwodzie kota poruszaja sig¢ stosujac rézne formy biegu i ¢wi-
czenia ramion, rownoczes$nie chwytajg i podaja pitke do ¢wiczacych stojacych
w srodku kota.

310. Uw — ¢wiczacy stoi miedzy choragiewkami, biegnie do lewej nastepnie do

prawej choragiewki, dotyka je dionia, wraca do $rodka, chwyta i podaje pitke jed-
noracz do partnera.
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311. Uw — ¢wiczacy w srodku pomigdzy choragiewkami, porusza sie¢ w lewo,
dotyka tyczke lewa reka, wraca do srodka, chwyta i podaje pitke reka lewa, nastep-
nie porusza si¢ do tyczki prawej, po dotknigciu wraca, chwyta pitke i podaje reka
prawa.

312. Cwiczacy A po dotknieciu choragiewki z lewej strony wraca do $rodka,
chwyta pitke od B i podaje ja w wyskoku, to samo w prawo.

313. Uw — ¢wiczacy stoi tylem do partnera migdzy choragiewkami, po dotknie-
ciu choragiewki z lewej strony wraca do srodka, wykonuje obrot, chwyta i podaje
pitke do statego, nastepnie porusza sie w prawo.

314. Podanie pitki do statego, bieg, chwyt pitki, koztowanie i podanie do
przeciwnego rzedu, bieg na koniec rzedu.
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315. Cwiczacy w rzedzie, pierwsi bez pitek, pozostali z pitkami. Pierwszy z rz¢-
du start, chwyt pitki w biegu w poblizu choragiewki. Po chwycie pitki ¢wiczacy
obiega choragiewke i wykonuje:

+ koztowanie pitki i bieg na koniec rzgdu,

» kozltowanie 1 rzut na bramke,

« koztowanie, miniecie obroncy zwodem i rzut, rozegranie sytuacji 1:1, funkcje

obroncy spetnia ten, ktory podawat pitke.

®) O

]

316. Ustawienie ¢wiczacych pokazane jest na rysunku. Cwiczacy stojacy przy
linii $rodkowej rozpoczynaja ¢wiczenie: koztuja pitke w kierunku obroncow, na-
stepnie mijaja ich zwodem i rzucaja na bramke. Obroncy po chwycie pitki od bram-
karza kozhuja na przeciwng strong boiska, gdzie wykonuja zwdd i rzut.
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317. Cwiczacy B podaje pitke do D i biegnie na jego miejsce, A biegnie na miej-
sce B, chwyta pitke od D, po podaniu pitki D przebiega na miejsce A. Zmiany za-
wodnikow dokonywane sa po bokach trojkata, natomiast pitka podawana jest ze

srodka podstawy trojkata do wierzchotka.

318. Srodkowy C na zmiane podaje pitke do bedacego w biegu éwiczacego A
lub B, po chwycie podaja oni pitke z powrotem do srodkowego C i wykonuja siad

prosty.
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319. Ustawienie ¢wiczacych oraz droga poruszania si¢ zawodnika A i B poka-
zana jest na rysunku. C‘wiczaLcy A w biegu podaje pitke do C, nastgpnie biegnie ty-
lem na miejsce B. Cwiczacy B chwyta od i podaje pitke w biegu do C, po czym bie-
gnie tytem do rzedu A.

320. Pierwszy z rzedu A biegnie w lewo w bok, chwyta pitke od B, wykonuje
przeskok, zamach do rzutu i podaje pitke do nabiegajacego z rzgdu A zawodnika,
ktory rowniez wykonuje zamach do rzutu i podaje pitke do kolejnego zawodnika.
Po podaniu ¢wiczacy B i A wracaja tytlem do rzedu.
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321. Ustawienie ¢wiczacych pokazane jest na rysunku. Cwiczacy A koztuje pit-
ke, nastepnie podaje ja do B, ponownie chwyta pitke od C, koztuje za choragiew-
ke, nastepnie podaje pitke do D i po chwycie od E rzuca. Cwiczacy B, Ci D, E po-
daja pitke miedzy soba.

322. Cwiczacy ustawieni jak na rysunku. Cwiczacy A w biegu podaje pitke do
statego B i biegnie po prostej, nastepnie w skos, chwyta pitke od statego C i wbie-
ga miedzy choragiewki, podaje pitke w prawo do statego D, startuje po prostej,
chwyta pitke E i wykonuje:

a) koztowanie, bieg na koniec rzedu;

b) rzut na bramke okreslonym sposobem.
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323. Cwiczqcy A kozhuje pitke, podaje ja w biegu do statego B, ponowny chwyt
pitki od C, kozlowanie i rzut na bramke.

324. Cwiczacy z rzedu A i B po podaniu pitki do bramkarza startuja réwnocze-
snie; chwytaja pitke od bramkarza i podaja ja do stalego, nastgpnie chwytaja pitke:
¢wiczacy A od B; natomiast B od A, wykonuja rzut na bramke, bieg na koniec rze-
du. Bramkarz po obronie chwyta pitkg od statego i podaje ja do wybiegajacego
z rzedu zawodnika.
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325. Droga poruszania si¢ ¢wiczacych oraz kolejno$¢ podan zaznaczona jest na
rysunku. Skrzydtowy A podaje pitk¢ do srodkowego (staly podajacy) i biegnie
wzdtuz linii pola bramkowego na przeciwng strong, chwyta pitke od srodkowego
i podaje ja do wybiegajacego zawodnika z rzedu B, a ten do skrzydtowego C itd.
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326. Cwiczacy bez pitki na sygnat startuje w przod — chwyta pitke w biegu od
partnera z przeciwnego rzedu, rzuca na bramke i po rzucie biegnie na koniec rzedu.
Okresli¢ sposob wykonania rzutu ( z podtoza, w wyskoku).
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327. Uw — ustawienie éwiczacych w rzedzie, kazdy ma pitke. Cwiczacy w bie-
cu wykonuje podanie pitki do statych i konczy rzutem na bramke.

328. Cwiczacy ustawieni w dwéjkach, kazdy z pitka. Podanie pitki po prostej do
stalego, zmiana miejsc, chwyt pitki od statego, wymiana pitek i rzut na bramke.
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329. Trzech statych podajacych stoi w odlegtosci 2 metrow od linii boczne;.
Cwiczacy A podaje i chwyta pitke od bramkarza, nastgpnie podaje ja do statego,
biegnie w jego kierunku, chwyta od niego pitke i wykonuje podanie do kolejnego
statego, po czym rzuca na bramke.

A D

330. Cwiczacy A podaje pitke do bramkarza, startuje w przod chwyta pitke od
bramkarza i podaje ja do E, ktérego obiega F i rzuca na bramke. Cwiczacy E wy-
konuje zamierzony rzut na bramke, a nastepnie podaje pitk¢ obiegajacemu zawod-
nikowi F. Te same czynnosci wykonujg ¢wiczacy po przeciwnej stronie boiska
(bramkarz do B — C — D i rzut).
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331. Cwiczacy A podaje pitke do bramkarza i startuje w przod, chwyta pitke od
B i wykonuje rzut na bramke. Cwiczacy B po podaniu pitki do A, wraca, chwyta
pitke od statego i wykonuje rzut na bramke z 9 m.

332. Uw — ustawienie w tréjkach, dwie pitki. Srodkowy chwyta pitk¢ od A i wy-
konuje zamierzony rzut z przeskoku, nastepnie podaje pitke do B; obrot, chwyt pit-
ki od B, zamierzony rzut i podanie do A.
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333. Uw — ustawienie w trojkach, dwie pitki. Srodkowy po chwycie pitki od A
wykonuje zamierzony rzut z przeskoku i z powrotem podaje pitk¢ do A, obrot —
chwyt pitki od B zamierzony rzut i podanie pitki do B.

334. Cwiczacy A podaje pitke raz do B, raz do C. Po chwycie ¢wiczacy B i C
wykonuja zamierzony rzut z przeskoku, a nastgpnie podaja pitke do A, po czym bie-
gng tylem na koniec rzedu. Chwyt pitki w ruchu.
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335. Dwa rzedy éwiczacych (lewe, prawe rozegranie). Cwiczacy A po chwycie
pitki wykonuje zamierzony rzut z przeskoku, po czym podaje pitke do B. Po poda-
niu ¢wiczacy biegnie tylem na koniec rzedu.

336. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku. Pitka u pierwszego w rzedzie A i B.
Na sygnal A w trzech krokach podaje pitke do C i biegnie za jego plecy, chwyta pil-
ke od niego i podaje do statego E, po czym biegnie na koniec rzedu B. Droga po-
ruszania sie ¢wiczacych z rzedu B zaznaczona na rysunku. Cwiczqcy C i D wyko-
nuja zamierzony rzut, powrot tylem do ustawienia poczatkowego, staty podaje pil-
ke do wybiegajacego skrzydtowego.
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337. Ustawienie ¢wiczacych i przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Po
podaniu pitki do E i F ¢wiczacy A i B biegng na ich miejsce, ¢wiczacy E podaje pit-
ke do wybiegajacego B i biegnie na koniec rzedu B, natomiast F podaje do A i bie-
gnie do tego rzedu.

-
-
--------------

338. Uw — ¢éwiczacy A i B ustawieni tylem do siebie, na sygnat ¢wiczacy A
chwyta pitke od C, a ¢wiczacy B od D, nastgpnie wykonuja pétobrét i rzut z padem.
Po rzucie zmiana miejsc B: chwyta pitke od C, a A od D.

178



———— 2
LN |[PN |LN

339. Uw — ¢wiczacy ustawiony bokiem do kierunku rzutu przed roztozonymi
szarfami, chwyta pitke stawiajac noge lewa miedzy 1 a 2 szarfe, przenosi nogg pra-
wa w przdd, nastgpnie lewa i wykonuje rzut po przeskoku.

340. Uw - ¢wiczacy ustawiony bokiem do kierunku rzutu, wykonuje trzy prze-
skoki obundz przez niskie przeszkody (szarfy) minigcie ostatniej przeszkody taczy
sie z wykonaniem rzutu z przeskoku. Praworgczny — krok NL w przod, przeskok na
NP — przejscie NL w przod i rzut. Po minigciu ostatniej przeszkody cigzar ciata
na NP.
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341. Cwiczacy stoja w rzedzie, kazdy z pitka. Podanie pitki do bramkarza, a ten

do statego, wykonanie przed choragiewka zwodu bez pitki, nastgpnie chwyt pitki
od statego, minigcie obroncy zwodem pojedynczym w prawo, ktory konczy rzutem
na bramke. Po rzucie ¢wiczacy zajmuje miejsce obroncy. Zwody wykonujemy w le-

WO 1 W prawo.

342. Ustawienie ¢wiczacych oraz droga lotu pitki pokazana jest na rysunku.
Dwoch statych ma pitke. Na sygnat podaja pitke do pierwszych z rzedu, ktorzy wy-

konuja zwdd pojedynczy w lewo i podaja pitke do statego. Zmiana w rzedzie, bieg

tytem na koniec rzedu.
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343. Dwoch statych podajacych z pitka, dwa rzedy ¢wiczacych. Po chwycie pit-
ki od statego ¢wiczacy z rzgdu A wykonuje zwdd pojedynczy w lewo zakonczony
rzutem z padem, natomiast ¢wiczacy z rzedu B rzut w wyskoku. Staly podajacy C
po chwycie pitki od A i B podaje pitkg do D, a ten do A lub B.

344. Uw — dwa rzedy ¢wiczacych A i B, przed kazdym stoi choragiewka, a z bo-
ku staty podajacy. Cwiczqcy z rzedu B po chwycie pitki od C wykonuje zwod po-
jedynczy w lewo lub w prawo i po minieciu podaje pitke w wyskoku do pierwsze-
2o z rzgdu A, ktory chwyta pitke w biegu, wykonuje zwod pojedynczy w lewo
i podaje pitk¢ do statego. Zmiany: bieg do przeciwnego rzedu.
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345. Cwiczacy A po chwycie pitki od B wykonuje zwod pojedynczy w lewo i po-
daje pitk¢ w wyskoku do C, a ten w trzech krokach do B i biegnie na jego miejsce,
natomiast B kozhuje pitke na koniec rzedu A. Cwiczacy A przebiega na miejsce C.

346. Cwiczacy C i D po chwycie pitki od A, B wykonuja zwéd pojedynczy
w lewo i podaja pitke w wyskoku, ¢wiczacy C do B, natomiast D do A.W momen-
cie, gdy ¢wiczacy C i D sq w wyskoku, éwiczacy A i B wykonuja obrot za prawg
reka do chwytu pitki. Cwiczacy C i D wracaja tylem na miejsce poczatkowego
ustawienia i rozpoczynaja kolejny zwaod.
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347. Cwiczacy A po chwycie pitki od B wykonuje zwéd pojedynczy w lewo,
wyskok i podaje pitke w wyskoku do C, ktéry po chwycie rozpoczyna koztowanie
na miejsce D. Opisane czynnosci rownoczesnie z ¢wiczacym A wykonuje ¢wicza-
cy D. Cwiczacy A zajmuje miejsce B, a D na miejsce C.

AC
A‘

348. Cwiczacy A po chwycie pitki wykonuje zwod pojedynczy w lewo i podaje
pitke w wyskoku do C, a ten z kolei podaje do B. Cwiczacy A po wykonanym zwo-
dzie wraca tytem do ustawienia poczatkowego.
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349. Ustawienie i przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego, ¢wiczacy wy-
konuje zwod pojedynczy w prawo.

(o8]
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350. Ustawienie éwiczacych jak na rysunku. Cwiczacy zmieniaja miejsce za po-
daniem pitki. Cwiczacy A po chwycie pitki od B wykonuje zwod pojedynczy w le-
wo, podaje pitke w wyskoku do C i przebiega na jego miejsce, natomiast C koztu-
je pitke na miejsce B i wykonuje podanie pitki do B, ktdry zajat miejsce A.
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351. Cwiczqcy B podaje pitke do nabiegajacego zawodnika A, ktory wykonuje
zwéd pojedynczy w prawo i podaje pitke do C, dalszy przebieg ¢wiczenia jest po-
dobny do poprzedniego.

352. Cwiczacy A chwyta pitke od D, wykqnuje zwod przed obronca, po czym
podaje pitke do B i biegnie na jego miejsce. Cwiczacy B podaje do C itd. Chwyt
pitki w biegu.
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353. Zawodnik A wykonuje zwod 1 podaje pitke w wyskoku do ¢éwiczace-
go B i zajmuje miejsce obroncy C, zwdd wykonuje B, a nastepnie zajmuje miejsce
obroncy.

354. Cwiczacy ustawieni twarza do siebie w odlegtosci 4 metrow. Cwiczacy A
po chwycie pitki od B wykonuje zwdd pojedynczy w lewo minigcie — wyskok
w gore — opuszczenie pitki w kierunku podtoza, koztowanie, przyjecie postawy
obroncy z rownoczesnym podaniem pitki do nadbiegajacego zawodnika B.

355. Cwiczacy C nabieg chwyt pitki od A zwod pojedynczy w lewo podanie pit-
ki do B i bieg tytem na koniec rzedu. Cwiczacy B podaje pitke do C, a ten wyko-
nuje zwod pojedynczy w prawo i podaje do A.

186



N.-

356. Cwiczacy z rzedu podaje pitke w lewo i chwyta pitke od statego z prawej

strony, wykonuje zwod w lewo i podaje pitkg do statego, ponowny chwyt pitki od
stalego z lewej strony, zwod w prawo, minigcie i rzut.

I 1

357. Po zwodzie podanie i bieg na przeciwne skrzydto; LR chwyt pitki od LS,
zwod pojedynczy w lewo, PR chwyt pitki od PS, zwod pojedynczy w prawo.
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358. Uw — ustawienie jak na rysunku. Cwiczqcy' A podaje pitke do B, ktory po
zamierzonym rzucie koztuje i podaje pitke z powrotem do A, stawia zastone na
obroncy D. Cwiczapy A wykonuje zwdd pojedynczy w lewo, mija obronce
i podaje pitke w wyskoku do C, ktéry w trzech krokach podaje pitke do D i biegnie

na jego miejsce, natomiast D koztujac pitke przebiega do rzedu A. Cwiczacy B po
zastonie biegnie na miejsce C, natomiast A na miejsce B.

-

-
-

359. Dwéch obrotowych, dwoch skrzydtowych i rozgrywajacych. Obrotowy A
podaje pitk¢ do rozgrywajacego B i stawia zastone z boku obroncy. Atakujacy B
wykonuje zwod w prawo i podaje pitke do skrzydtowego C, a ten do D na prze-
ciwng strone. Cwiczacy D podaje pitke do lewego rozgrywajacego E, ktory wyko-

nuje zwod pojedynczy w lewo i podaje pitke do skrzydtowego D. Rdwnoczesnie
z atakiem rozgrywajacego E zastong stawia obrotowy F.
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Cwiczenia w formie scistej — wspélpraca pomiedzy skrzydlowym, obrotowym
i rozgrywajgcym

360. Ustawienie jak na rysunku LS— LR — SR — PR - PS. Kazdy z zawodnikéw
wykonuje atak prostopadty, pitka podawana jest po obwodzie. Po podaniu pitki za-
wodnik biegnie do tyczki stojacej na linii rzutow karnych, dotyka jej i wraca na po-
zycje poruszajac si¢ tylem.
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361. Skrzydtowy LS podaje pitke do SR, ktéry chwytajac pitke od LS zmienia po-
zycje z LR, nastepnie podaje do niego pitke, a ten do PR. Skrzydtowy LS przebiega
na przeciwne skrzydlo — chwyta pitke od PR i podaje do PS. To samo w druga
strong.
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362. LR atak z zamierzonym rzutem (gteboki atak) i podanie pitki do PR. LR po
podaniu porusza si¢ tytem do Uw i po chwycie pitki od PR rzuca na bramke. To sa-
mo z drugiej strony.

363. Cwiczacy ustawieni na lewym i prawym rozegraniu, kazdy ma pitke.
LR wykonuje ruch do linii bocznej, zmienia kierunek i podaje pitke do statego, na-
stepnie biegnie w kierunku PR, chwyta od niego pitke i wykonuje rzut. PR po po-
daniu obiega statego, chwyta od niego pitke i wykonuje rzut.
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364. Dwoch skrzydtowych (A i D) i dwoch rozgrywajacych (B i C). Po chwycie
pitki kazdy rozgrywajacy wykonuje zwod pojedynczy w lewo (atak wiazacy) i po-
daje pitke do skrzydlowego, ktory rzuca. Zmiany, drogi poruszania sig zawodnikow
zaznaczone sg na rysunku.

365. Przebieg éwiczenia podobny do poprzedniego. Dwodch skrzydlowych
i trzech rozgrywajacych.
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366. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku. Skrzydlowy A po chwycie pitki od
stalego wykonuje zwod w lewo, po czym podaje pitke do B i zmienia miejsce z B.
Rozgrywajacy B podaje do C i przebiega na jego miejsce itd. Na bramke rzuca E.
Drogi poruszania si¢ zaznaczone sg na rysunku.

367. Skrzydlowy A po chwycie pitki od statego wykfmuje atak wiazacy (zwdéd
pojedynczy w lewo) nastgpnie podaje pitke do B, a ten po wykonaniu ataku podaje
pitke do C. Prawy rozgrywajacy po chwycie pitki od C rzuca znad obroncow.
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368. Zawodnicy ustawieni sa na wprost rozstawionych choragiewek. Cwicze-
nie rozpoczyna éwiczacy A, ktory po chwycie pitki od stalego wykonuje zwaod
pojedynczy w lewo, po minigciu choragiewki podaje pitkg do partnera. Po wyko-
nanym podaniu porusza sig¢ tylem na pozycje wyjsciowa, po czym chwyta kolej-
na pilke. Kolejnos¢ podan zaznaczona na rysunku. Do ¢wiczenia mozna wprowa-
dzi¢ 3-4 pilki.

Indywiduvalny atak, minigeie obroney
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369. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego, ¢wiczacy wykonujg zwod
pojedynczy w prawo.

370. Ustawienie i przebieg ¢wiczenia podobny do poprzednich. Zawodnicy ko-
lejno wykonuja zamierzony rzut z przeskoku i podaja pitke do partnera, powrét do
ustawienia wyjsciowego (bieg tyltem).
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371. Inne ustawienie ¢wiczacych, stali podajacy za liniami bocznymi. Atakuja-
cv wykonuja atak wiazacy ze zwodem, z zamierzonym rzutem — tak jak w po-
przednich éwiczeniach.

372. Zawodnicy rozgrywajacy ustawieni na pozycjach. Na sygnat lewy rozgry-
wajacy wykonuje przewrdt w przod, chwyta pitke od statego, wykonuje zamierzo-
ny rzut z przeskoku i podaje pitke do srodkowego. Po podaniu porusza si¢ tytem na
miejsce rozpoczecia. Wykonanie przewrotu przez rozgrywajqcego musi byé zsyn-
chronizowane w czasie z zawodnikiem wykonujqcym atak, chwyt pitki w ruchu.
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373. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego; po wykonanym przewrocie
zawodnik wykonuje zwdd pojedynczy i podaje pitke¢ do partnera, ktéry wykonat
przewrot. Zmiany w rze¢dzie.
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374. Ustawienie i kolejnos¢ podan zaznaczona jest na rysunku. Pitke podaje tre-
ner do rozgrywajacego, ten do skrzydtowego, ktory wykonuje zwod pojedynczy,
nastgpnie podaje pitke do rozgrywajacego, ktory powtarza te czynnosé, rzut wyko-
nuje skrzydtowy. Po wykonanym ataku powr6t do pozycji wyjsciowej tytem.
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375. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego, tylko rozpoczyna skrzydto-
WYy Z prawej strony.

376. Na sygnatl A podaje pitke do statego, a chwyta pitk¢ od B, wykonuje zwod
pojedynczy w prawo, nastgpnie podaje pitke do obrotowego, ktdry postawit zasto-
ne przy choragiewce, nastgpnie ¢wiczacy A wbiega na zastong pod rozgrywajacego
C. ktéry po wykonanym zwodzie w lewo wykonuje rzut. Cwiczacy A rzuca po
chwycie pitki od stalego.
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377. Rozgrywajacy B rozpoczyna koziowanie — obrotowy stawia zastone —
chwyta pitke od C i wykonuje rzut na bramke, natomiast B biegnie na zastone pod
rozgrywajacego C, ktory po chwycie pitki od ¢wiczacego B wykonuje rzut na bram-
ke. To samo w prawa strong, kazdy rozgrywajacy ma pitke.
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378. Zmiany zawodnikéw od i za pitka. Rozgrywajacy B po wykonaniu zamie-
rzonego rzutu podaje pitk¢ do A i przebiega tytem na miejsce C lub podaje do C,
a zajmuje miejsce A. Cwiczacy A wykonuje zwod w lewo i rzut z wyskoku. Kolej-
ny zawodnik z rzedu B po wykonaniu zamierzonego rzutu podaje pitke do C i prze-
biega na miejsce A. Cwiczacy C wykonuje zwod w lewo i podaje pitke do skrzy-
dtowego, a nastgpnie zajmuje jego miejsce. Skrzydtowy rzuca na bramke. Trener
sygnalizuje jaki rodzaj rzutu, zwodu ma wykonaé zawodnik A.
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379. Pierwszy éwiczacy A po chwycie pitki od B koztuje ja i wykonuje zamie-
rzony rzut, wbiega na zastone i podaje pitk¢ do B, a ten po wykonanym zwodzie
w lewo podaje ja do stalego podajacego, a ten do rozgrywajacego C. Drugi ¢wi-
czacy z rzedu A po chwycie pitki od C wbiega na zastong w prawo, a pitke podaje
do C. Zmiany zawodnikoéw za pitka zaznaczone na rysunku.

380. Cwiczqcy B podaje pitke do nabiegajacego srodkowego A, ten wykonuje
zamierzony rzut, podaje pitke¢ do B i wbiega na zastone. Cwiczacy B po wykona-
nvm zwodzie w lewo podaje pitkg do A, ktéry wykonuje rzut z padem podajac pit-
ke do stalego F. Po rzucie ¢wiczacy A szybko wstaje, chwyta pitke od statego E
i biegnie na koniec rzedu B koztujac pitke. To samo w przeciwna strone.
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381. Cwiczenie rozpoczyna B podaniem pitki do A, ktory po wykonaniu zamie-
rzonego rzutu wbiega na zastong i podaje pitke do C, ten po zwodzie w lewo poda-
je pitke do B rozgrywajacego z prawej strony. Obrotowy D stawia zastong, chwyta
pitke od C i rzuca w momencie, gdy rozgrywajacy A rozpoczat atak.

Y,

382. Cwiczacy B po podaniu pitki do stalego chwyta pitke od A, wykonuje zwod
pojedynczy w prawo i podaje pitke do obrotowego D, ktory rzuca. Cwicza_cy B
obiega statego, chwyta od niego pitke i rzuca. Nastgpnie ¢wiczacy A chwyta pitke
od C, wykonuje zamierzony rzut, wbiega na zastong podajac pitke do C, ktory po
wykonanym zwodzie w lewo rzuca na bramke.
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383. Pierwszy z rzedu A podaje pitke do nabiegajacego B, ktory po wykonanym
zwodzie w prawo podaje pitke do A i wbiega na zastone. Cwiczacy A wykonuje
zwod w lewo i podaje pitke do wykonujacego zastong zawodnika B, ktory po chwy-
cie pitki wykonuje rzut z padem.
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384. Cwicza_cy z rzedu podaje pitke do statlego w lewo, biegnie, chwyta pitke od
stalego z prawej strony i rzuca na bramke. Trener okresla rodzaj rzutu.
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385. Kolejno kazdy z zawodnikow rozgrywajacych wykonuje zwod pojedynczy
w lewo i podaje pitk¢ do partnera, rzut wykonuje zawodnik skrzydlowy. To samo
w prawg strong.

LR SR

386. Skrzydtowy LS podaje pitke do SR, ten do LR i do LS, ktory rzuca na
bramke. Atakujacy SR i LR chwytaja pitke w biegu i wykonuja zamierzony rzut na
bramke.
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387. Rozgrywajacy SR po chwycie pitki od PR zmienia miejsce. LR obiega SR,
chwyta od niego pitke i podaje do bedacego w biegu PR, ktéry rzuca na bramke.

388. Zmiana miejsc za pitka. Rozgrywajacy wykonuja miedzy soba podwojne
obiegnigcie. SR po chwycie pitki od LR wbiega pod PR, ten po chwycie pitki bie-
gnie w kierunku LR, ktéremu podaje pitkg, LR po chwycie rzuca na bramke.
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389. Zmiana miejsc od pitki. SR podaje pitke, do PR i zmienia miejsce z LR,
ktéry chwyta pitke od PR i rzuca na bramke.

390. Skrzydtowy LS po podaniu pitki do LR biegnie miedzy liniami 6 i 9 m
obiega tyczke i rzuca na bramke. Kazdy z rozgrywajacych wykonuje zamierzony
rzut, PR po ataku podaje pitk¢ do biegnacego skrzydtowego LS, ktory rzuca na
bramke.
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391. Rozgrywajacy SR po podaniu pitki do LR wbiega w lewo na pozycje ob-
rotowego, po postawieniu zastony biegnie w prawo, obiega tyczke i wykonuje rzut
po chwycie pitki od PR. Rozgrywajacy LR i PR wykonuja zamierzony rzut na
bramke.

LR PR

392. Cwiczqcy ustawieni w rzedzie na lewym i prawym rozegraniu, kazdy ma
pitke. LR podaje pitke do statego i biegnie w prawo, chwyta pitke podana przez PR
i rzuca na bramke. PR po podaniu biegnie w lewo, chwyta pitke od statego i wyko-
nuje rzut.
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393. Ustawienie atakujacych jw., przy linii pola bramkowego stoi dwoch obroni-
cow. Rozgrywajacy LR podaje pitke do PR i obiega PR, za plecami chwyta pitke
od PR i wykonuje rzut na bramkg sprzed obroncy.

394. Srodkowy i lewy rozgrywajacy w biegu wykonuja podania pitka, LR wy-
konuje rzut sprzed obroncy. Funkcj¢ obroncy spetnia SR po podaniu pitki do LR.
Cwiczacy ustawieni w poblizu linii Srodkowe;.
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395. Pitke podaje PS do PR. Po chwycie pitki rozgrywajacy PR i SR wykonuja

atak z zamierzonym rzutem, natomiast LR wykonuje zwod pojedynczy po minigciu
obroncy podaje pitke w wyskoku do bramkarza, a ten do PS. Trener sygnalizuje kie-

runek zwodu rozgrywajacemu LR. Zmiany zawodnikow pokazane sa na rysunku.

396. Cwiczenie ataku prostopadiego zakonczonego rzutem na bramke. Rozpo-

obronca na skrzydto, rzucajacy do obrony.

czvna skrzydtowy zwodem w lewo (na zewnatrz), podaje pitke do rozgrywajacego
wajacego PR, ktory rzuca na bramke sprzed obroncy. Zmiana miejsc o jednego,

LR. Ten po zamierzonym rzucie podaje do srodkowego, a ten do prawego rozgry-
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397. Cwiczacy z pitka (obrotowy) podaje pitke do stalego i biegnie w lewo,
chwyta i podaje pitke do LR, ktory po wykonaniu zwodu w prawo ponownie poda-
je pitke do obrotowego i po chwycie od niego pitki rzuca. Natomiast obrotowy
chwyta pitke od stalego i wykonuje rzut na bramke. Droga poruszania si¢ obroto-
wego zaznaczona na rysunku. To samo ¢wiczymy w prawo z PR.

398. Srodkowy rozgrywajacy podaje pitke do stalego, nastepnie chwyta pitke od
LR, wykonuje ruch w kierunku choragiewki (zwod w prawo) i podaje pitke do LR,
ktory wykonat zwdd w prawo, ale bez pitki. LR po chwycie pitki rzuca, natomiast
srodkowy wycofuje sig, chwyta pitke od statego i rzuca tam, gdzie trener pokazuje.
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399. Srodkowy rozgrywajacy podaje pitke do statego i chwyta od LR, wykonu-
je zwod w prawo, po czym podaje pitke do biegnacego za jego plecy LR. Srodko-
wy rozgrywajacy po podaniu i rzucie LR biegnie w lewo, chwyta pitke od statego
i rzuca.

400. Srodkowy rozgrywajacy po podaniu pitki do stalego biegnie wzdtuz linii
9 m w kierunku LS na wysokosci choragiewki (II obronica), chwyta pitke od skrzy-
dlowego i stawia zastong przy choragiewce, nastgpnie podaje pitke do wbiegajace-
20 LS. Po rzucie skrzydtowego srodkowy rozgrywajacy SR biegnie w kierunku
drugiej choragiewki ,chwyta pitke od statego, rzuca.
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401. Ustawienie éwiczacych pokazane na rysunku. Srodkowy rozgrywajacy po
chwycie pitki od statego wykonuje zamierzony rzut, podaje pitke do C i wbiega na
zastone w kierunku choragiewki. Rozgrywajacy C wykonuje zwod pojedynczy
w prawo i podaje pitke do stalego, a ten do kolejnego srodkowego, ktory wykonu-
je atak z zamierzonym rzutem w lewo, podaje pitke do A, stawia zastone, natomiast
A wykonuje zwod pojedynczy w lewo i podaje pilke do stalego.
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Indywidualna technika zawodnikéw skrzydlowych, obrotowych
i rozgrywajacych — w formie Scislej i fragmentow gry

Cwiczenia dla zawodnikéw do gry na pozycji obrotowych

=]

O A

402. Uw — ustawienie obrotowego tylem do obroncy, ktdry wypuszcza pitke
z dioni ,,w koziot”, z lewej lub z prawej strony tutowia. Zadaniem obrotowego jest
chwyt pitki i rzut na bramke po wykonaniu zwodu tytem.

403. Uw — ustawienie bokiem do linii pola bramkowego, chwyt pitki odbitej od
podtoza i wykonanie rzutu na bramke zza materaca ustawionego w polu bramko-
wym. Pilke rzuca trener. Rzut z padem wykonywany jest w lewo i w prawo, tutéw
w momencie wykonywania rzutu powinien by¢ utozony w skos do linii konicowe;.
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404. Cwiczacy stoi lewym bokiem do plotka, obnizenie pozycji, przejscie pod
plotkiem, chwyt pitki i wykonanie rzutu z padem. Trener rzuca pitk¢ koziem

w momencie, gdy ¢wiczacy jest pod plotkiem.

405. Uw — dwoch obrotowych, kazdy z pitka, ustawieni sa migdzy dwoma ptot-
kami. Podanie pitki do trenera, przejscie pod plotkiem, chwyt pitki odbijajacej sie

od podioza i wykonanie rzutu.

406. Obrotowy porusza si¢ miedzy dwiema tyczkami po 6semce. Po chwycie

pitki od statlego wykonuje rzut na bramke.
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407. Obrotowy stoi za obronca, wykonuje ruch w lewo lub w prawo, chwyta pit-
ke od statego i wykonuje rzut z padem.
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408. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku. Obrotowy wykonuje ruch w kie-
runku tyczki, stawia zastong bokiem tylem do tyczki, nastepnie chwyta pitke od po-
dajacego przechodzi pod ptotkiem i wykonuje rzut z padem na bramke. Wejscie pod
ptotek bokiem, gdy tutéw przekroczy lini¢ plotka, nastepuje rzut.

409. Skrzydlowi stoja w narozniku boiska. Trener stoi na 1-2 czes$ciach skrzyni
z wyciagnigta reka w gore w przod, na dloni lezy pitka. Cwiczqcy odbija sie¢ w go-
r¢ nad pole bramkowe (jak do rzutu w wyskoku), ,,zbiera” (chwyta) pitke z dloni
trenera i wykonuje rzut w kierunku materaca, ktéry stoi obok bramki.
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410. Cwiczenie podobne do poprzedniego, ¢wiczacy po odbiciu sie w gore nad
pole bramkowe chwyta pitke podrzucong przez trenera i wykonuje rzut w kierunku
materaca, ktory stoi obok bramki.

411. Cwiczacy w momencie przejscia nad plotkiem wykonuje podanie do
i chwyt pitki od trenera. Po przejsciu ostatniego plotka i chwycie pitki od trenera
rozpoczyna koztowanie pitki miedzy tyczkami i rzuca na bramke. Ustawienie
sprzetu jak na rysunku.

P S—

412. Skrzydlowy ustawiony na przecigciu linii bocznej z linia 9 m po zwodzie,
podaje pitke do stalego, biegnie do rogu boiska, a nastepnie wykonuje rzut na bram-
ke po chwycie pitki od statego.
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413. Ustawienie skrzydtowych jak w poprzednim ¢wiczeniu. Cwiczacy z pitka
atakuje do $rodka i podaje pitke do stalego, nastgpnie zmienia kierunek ataku i po
chwycie pitki od statego wykonuje rzut.

414. Rzuty z lewego i prawego skrzydta wykonywane sg po odbiciu z nogi le-
wej i prawej. W trakcie wykonywania rzutu zwracamy uwage na ustawienie stopy
nogi odbijajacej i sposdb prowadzenia reki z pitka.
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415. Fragment gry 1:1. Skrzydlowy po chwycie pitki od stalego mija zwodem
i rzuca na bramke.

416. Fragment gry 1:1. Skrzydtowy po chwycie pitki od stalego wykonuje zwod
do srodka migdzy I i Il i rzuca na bramke.

.
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417. Fragment gryl:1. Skrzydlowy po chwycie pitki od stalego wykonuje zwaod
z obrotem, tyczka imitujaca obronce stoi na 2 m od linii pola bramkowego.
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418. Fragment gry 1:1. Obronca agresywny, skrzydlowy w zaleznosci od ruchu,
jaki wykona obronca, moze zastosowac¢ minigcie obroncy zwodem na zewnatrz do
srodka lub z obrotem.

419. Fragment gry 2:2, wysokie ustawienie Il obroncy. Rzut skrzydiowego po
zabiegnigciu za plecy wysunietego obroncy.

.
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420. Fragment gry 2:2 z zalozeniem: I obronca gra statycznie przy linii, nato-
miast |

kryje agresywnie. Zadaniem skrzydtowego jest uwolnienie si¢ od obron-
cy i wykonanie rzutu do bramki. W éwiczeniu nalezy zwraca¢ uwage na gre bez pil-
ki wyjscie do chwytu pitki, zabiegnigcie.
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421. Rzuty ze skrzydta po rozegraniu fragmentu gry 3:2. Zadaniem obroncow
jest przesuwanie za pitka i krycie sasiednich zawodnikow. Zadaniem atakujacych
akcji rzutem do bramki przez skrzydlowego.

jest stworzenie przewagi na skrzydle przy pomocy szybkich podan i zakonczenie
Uwagi metodyczne:

Wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ podporzqdkowane i podyktowane sytuacjami
wystepujqecymi w grze na tej pozycji, a wiec powinny uwzgledniac:
la bramkowego.

» Nauczanie gry skrzydlowego w sytuacji, gdy skrajny obronca gra przy linii po-
wego agresywnie od pilki.

dzenia do skrajnego rozgrywajqcego.

» Nauczanie gry w sytuacji, gdy skrajny obronca gra wysoko i kryje skrzydlo-
» Nauczanie gry w sytuacji, gdy Il obronca gra wysoko z tendencjq do wycho-

* Nauczanie rzutow do bramki z dalszych odleglosci po obiegnieciu rozgrywajqceego.

Fragmenty gry w ataku pozycyjnym — wspélpraca pomiedzy
skrzydlowym, obrotowym i rozgrywajgcym
Wspolpraca obrotowy — rozgrywajqcy

W trakcie éwiczen zwracamy uwagg, aby:

w czasie i wykonane prawidtowo;

» dziatania obrotowego, skrzydlowego i rozgrywajacego byly synchronizowane
« atak rozgrywajacego ma by¢ bardzo sugestywnie i przekonywajaco wykonany,
tak by obronca zareagowal i wykonatl ruch w jego kierunku;

* obrotowy ustawial si¢ zawsze bokiem do linii pola bramkowego i twarza do
pitki, tak zeby zablokowa¢ obronce i uniemozliwi¢ mu ruch do pifki, a z kolei
wypracowac sobie lub partnerowi pozycje do rzutu.
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422. Fragment gry 2:1. W momencie, gdy rozgrywajacy podaje pitke do stale-
go,ruch w przéd wykonuje obrotowy, chwyta pitk¢ od rozgrywajacego i podaje ja
z powrotem do rozgrywajacego, ktory rzuca po minigciu statego z przeciwnej stro-
ny w stosunku do ruchu obrotowego.

423. Fragment gry 2:2. Przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Obroto-
wy po chwycie pitki od rozgrywajacego, w zaleznosci od ruchu obroncy moze wy-
kona¢ rzut lub podanie do rozgrywajacego.
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424, Fragment gry 2:2. Rozgrywajacy po chwycie pitki od statego wykonuje
zwod w lewo, a obrotowy stawia zastong z lewej strony obroncy nr 1. W zalezno-
sci od ruchu obroncy nr 2 rzut na bramke bedzie mogt wykona¢ rozgrywajacy lub
obrotowy po chwycie pitki (podania) od rozgrywajacego. Atakujacy i obrotowy
musza swoje dzialania synchronizowaé w czasie.

425. Fragment gry 2:2. Rozgrywajacy po chwycie pitki wykonuje zwdéd w pra-
wo i podaje pitke do obrotowego, ktory w tym czasie wykonal zastong na obroncy
nr 1 (z lewej strony). W zaleznosci od ruchu obroncy nr 2 obrotowy wykonuje rzut
lub podaje pitke do rozgrywajacego.

221



426. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku. W tym samym czasie, w ktorym
rozgrywajacy wykonuje zwod w prawo, obrotowy stawia zastone na obroncy nr 2.
Atakujacy moze wykonac rzut, poda¢ pitke do obrotowego lub skrzydiowego.

2.7

427. Fragment gry 3:3. Obrotowy wykonuje ruch w przod, stawia zastong na
obroncy nr 1, natomiast rozgrywajacy po wykonanym zwodzie w prawo kontynu-
uje ruch w kierunku linii pola bramkowego migdzy obroncow nr 2 i 3. W zalezno-
sci od ich reakcji rozgrywajacy moze wykonac rzut, podac pitke do obrotowego lub
rozgrywajacego wbiegajacego z lewej strony, ktory konczy akcje rzutem.
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428. Ustawienie jak na rysunku 3:3. Obrotowy zabiega za plecy obroncy nr 1,
ktory wykonat ruch do rozgrywajacego. Atakujacy ma trzy rozwiazania: rzut, jeze-
Ii obronca 3 przesunat za obrotowym, podanie pitki do obrotowego lub rozgrywa-
jacego wbiegajacego z lewej strony, gdy obroncy 2 i 3 uniemozliwiaja rzut ataku-
jacemu.

429, Ustawienie jak na rysunku. Rozgrywajacy z rzedu A podaje pitke do do-
wolnego statego, nastepnie chwyta od niego pitke i wykonuje zdecydowany atak
zmuszajac do wyjscia obronce 1 lub 2. Obrotowy stawia zastong na obroncy |
lub 2. W momencie zablokowania jednego obroncy i wyjscia drugiego w przod do
atakujacego, nastgpuje ruch obrotowego za plecy tego, ktory wyszedt w przod. Je-
zeli atakujacy nie moze wykonac¢ podania do obrotowego, ponownie podaje pitke
do przeciwnego stalego i zmienia kierunek ataku.
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430. Rozegranie sytuacji 4:4 w ustawieniu jak na rysunku. Obrotowy wykonuje
ruch w przod w kierunku LR, chwyta pitke od niego i w zaleznosci od dzialania
obroncow, obrotowy rzuca lub podaje pitke do wbiegajacych SR lub PR.

431. Fragment gry 4:4. Obrotowy wykonuje ruch w przod w kierunku LR, na-
stgpnie porusza si¢ za lotem pitki, chwyta pitke od PR i rozwiazuje zaistniala sytu-
acje: rzuca lub podaje pitke do wbiegajacych LR lub SR.
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432. Po chwycie pitki lewy rozgrywajacy wykonuje zdecydowany atak, ktory
powinien doprowadzi¢ do wyjscia w przod obroncy, co pozwoli obrotowemu na za-
biegnigcie za plecy obroncy i wykonanie rzutu po chwycie pitki od LR.
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433. SR wykonuje zwod w lewo lub w pra-
wo, w zaleznosci od dziatania obroncy rzuca lub
podaje pitke do partnera.

434. SR z pitka — podaje pitke do statego, na-
stepnie chwyta ja w ruchu, wykonuje zwdd na
obroncy, po czym rzuca lub podaje pitke do na-
biegajacego partnera.

435. Kazdy z ¢wiczacych ma pitke. SR poda-
je swoja pitke do obroncy, po czym wbiega jako
obronca pod LR - pod PR, chwyta od i podaje
pitke do LR (PR), ktory wykonuje zwod i rzuca
do bramki. SR wraca do pozycji wyjsciowej,
chwyta pitk¢ od obroncy i wykonuje rzut na
bramke.
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436. SR po chwycie pitki od LR wbiega na
zastone, natomiast LR obiega SR stojacego na
zastonie, rzuca lub podaje pitk¢ do PR w zalez-
nosci od zachowania obroncy.

A
O
437. Fragment gry 3:3. Trener okresla liczbe
podan, po ktorych atakujacy musza zdoby¢ po- o A
zycje rzutowa (wbiegi rozgrywajacych).
o,

438. SR — po minigciu zwodem obroncy —
rzuca lub podaje pitke do obrotowego.
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439. Rozgrywajacy A wykonuje zwod w le-
wo, natomiast obrotowy stawia zastone na
obroncy nr 1, w zaleznosci od reakcji obroncow
rozgrywajacy moze wykona¢ rzut, podac pitke
do obrotowego lub skrzydlowego.

440. SR po chwycie pitki od LR wykonuje
zwod w prawo i podaje pitke do obiegajacego go
LR, ktory atakuje migdzy dwoch obroncow
i moze wykonac rzut albo podac pitke do obro-
towego lub do bedacego w biegu PR.

441. LR wykonuje atak wiazacy (zwdd poje-
dvnczy w lewo) miedzy dwoch obroncow, na-
stepnie podaje pitke do SR, a ten z kolei do obro-

owego.
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442. LR nabiega po pitke do skrzydltowego,
po chwycie mija obronce, na ktorym zastone sta-
wia obrotowy. LR wykonuje rzut, podaje pitke
do obrotowego lub do PR.

© O
443. Fragment gry 4 : 4 — ustawienie obron- A
cOw pokazane jest na rysunku. Trener okresla i
liczbe podan, jaka moga wykonac¢ atakujacy A
w celu wypracowania pozycji do rzutu.

444. LS obiega LR, dostaje podanie od PR
i rzuca. LR po chwycie pitki od LS wykonuje za-
mierzony rzut na bramke, a nastgpnie podaje pit-
ke do PR.
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445. LS podaje pitke do LR i obiega go, po
chwycie pitki LS podaje ja do PR i ten rzuca lub
podaje do PS. Zmiany za pitka.

446. Cwiczacy LS i LR z pitkami. LR podaje
pitke do obroncy i chwyta pitke od LS, wykonu-
je zwdod 1 podaje pitke do LS, ktory rzuca, na-
stepnie LR wycofuje sig, porusza si¢ tylem do
pozycji wyjsciowej, chwyta pitk¢ od obroncy
i wykonuje dowolny rzut ze srodka.

447. LR podaje pitkg do LS i wykonuje zmia-
ne miejsc z SR. LS podaje do SR bedacego na
lewym rozegraniu i dalej graja w zaleznosci od
zachowania obroncy; SR whbiega miedzy dwoch
obroncoéw i rzuca lub podaje pitke do LS albo
do LR.
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449. Rozgrywajacy wykonuja miedzy soba
obiegnigcie; SR zmienia miejsce z LR, po
chwycie pitki od SR rzut wykonuje LR, PR

lub PS.
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448. LR — SR - PR - PS. Podanie pitki przez
PS do PR, w tym momencie SR stawia zastong
na obroncy, ktéra umozliwia wyjscie LR na po-
zycje do chwytu pitki i wykonania rzutu lub po-
dania pitki do PR, ktory rzuca.

450. Rozgrywajacy mija zwodem obronce —
w zaleznosci od zachowania sig¢ obroncow moze
wykona¢ rzut, podac¢ pitk¢ do obrotowego lub
skrzydtowego.



451. LS obiega LR po chwycie pitki w zalez-
nosdci od zaistnialej sytuacji na boisku LS wyko-
nuje rzut — podaje pitke do PR lub obrotowego.

(__..

453. Gra w sektorach bocznych 2:2, a w sek-

torze srodkowym 1:1.

452. Lewoskrzydtowy wbiega po kole na za-
stone wykonang przez obrotowego na srodko-
wym obroncy, chwyta pitke podana przez PR
i rzuca. To samo wykonuje skrzydlowy z prawej

strony.
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do PS.

455. SR obiega LR, ktory wykonat zamierzo-
ny rzut nastepnie SR podaje pitke do LS lub ob-
rotowego wbiegajacego na pozycje.
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454. LR podaje pitke SR i zmienia z nim
miejsce. LR po chwycie pitki od SR rzuca lub
podaje pitke do obrotowego lub do PR, a ten

A
LSA¥”

456. LS wykonuje podania
z obrotowym, ktory stoi przy linii
9 m z pitkami. Po 2-3 podaniach
rzut wykonuje LS, nastepnie LS
biegnie po lezaca pitke i po
chwycie wykonuje rzut wbiega-

jac miedzy tyczki. Obrotowy

podnosi pitke z podioza i wyko-
nuje rzut z padem linii 6 m. To sa-
mo w druga strong. Rzuty wyko-
nane w trzech krokach.



457. LS podaje pitke do LR, ten
wykonuje zwod w prawo i podaje pit-
ke do LS, ktory rzuca. LR po podaniu
wraca na pozycje, chwyta pitke od
obrotowego, ktory rdéwnoczesnie
z wykonywanym zwodem przez LR
stawia zastong, nastepnie chwyta pit-
ke irzuca. LR wycofuje sie na pozy-
cje, whiega do srodka i rzuca z Il linii
po chwycie pitki od PR. To samo ¢wi-

czymy z prawej strony.

458. Podania pitka wykonywane sa od
.S do PS, kolejnos¢ zaznaczona na rysun-
ku. Po chwycie i podaniu pitki LR, SR, PR
zmieniaja miejsce w rzegdzie (bieg tylem na
koniec rzedu). PS po chwycie pitki wyko-
nuje podanie do LS.

459. Trojka rozgrywajacych, jedna pit-
ka. Cwiczacy z pitka PR rozpoczyna za-
mierzony rzut i podaje pitke do nabiegaja-
cego LR, ktéry wykonuje zamierzony rzut
i podaje pitke do SR, a ten do PR. Zmiany
miejsc za pitka: LR biegnie tylem na miej-
sce SR, a ten na miejsce PR, natomiast PR
przebiega na miejsce LR.
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460. Ustawienie ¢wiczacych oraz kolej-

AN nos¢ wykonywanych podan zaznaczona
NT " e . LR .
A B, 4 A 5 i jest na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna
v “o { ¢wiczacy z pitka.
N A
AN

461. Cwiczacy A podaje pitke do LR
i biegnie (migdzy linia pola bramkowego
a linia rzutow wolnych), chwyta pitke od
PR i podaje ja do wybiegajacego B, ktory
podaje pitke do PR. Cwiczacy z lewego i
prawego rozegrania wykonuja miedzy so-
ba podanie.

462. SR po chwycie pitki od PS biegnie
w kierunku PR, zmienia z nim miejsce, po
chwycie pitki PR podaje do LR, ktory wy-
konuje zamierzony rzut i podaje do biegna-
cego PS, a ten do wybiegajacego LS. Poda-
nie do SR, ktory wykonuje zmiane z LR.
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463. Rozgrywajacy po chwycie pitki od
skrzydtowego wykonuja zwoéd w lewo
(w prawo) i podaja pitke do partnera, po
czym biegna na koniec rzedu.

464. Kazdy z rozgrywajacych wykonu-
je atak z zamierzonym rzutem, podaje pil-
ke do partnera i przebiega tylem na koniec

rzedu.
: A
465. Ustawienie ¢wiczacych oraz kolej- | ZX* st V4 3
no$¢ wykonywanych podan pokazana jest N AT v
i . . g
na rysunku. Zawodnik obrotowy wykonuje N P
ruch do pitki w lewo lub w prawo, po Tq"‘“m,..._,“) e
chwycie pitki podaje ja do PS lub LS. A i [t A
A
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466. Cwiczacy LR wykonuje atak z za-
mierzonym rzutem, podaje pitke¢ do PR, ten
po ataku podaje pitke do LR, ktory po zwo-
dzie w prawo nabiega, chwyta pitke i wy-
konuje atak. Rozgrywajacy po wykonanym
ataku przebiegaja na pozycje skrzydtowe-

go.

467. Kazdy z rozgrywajacych wykonuje
zamierzony rzut na bramke i podaje pitke
do partnera, po podaniu przebiega tylem na
jego miejsce. PR po chwycie pitki wykonu-
je zwdd pojedynczy w lewo i rzuca na
bramke, po czym przebiega na miejsce LS.
Cwiczenie rozpoczyna zawodnik skrzydto-
wy (LS) podajac pitke do LR.
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BRAMKARZ

Cwiczenia do nauczania i doskonalenia techniki gry bramkarza
Poruszanie sie

468. Bramkarz na sygnal przyjmuje prawidlowa postawe bramkarska, np. z le-
zenia przodem, z siadu skrzyznego oraz po wykonaniu innych ¢wiczen sprawno-
sciowych, np. przewrotu w przod, w tyl, krazenia ramion itp.

469. Cwiczacy stoi w $rodku bramki w postawie bramkarskiej, porusza sig
w kierunku stupka lewego, gdzie przyjmuje postawe do obrony rzutu, nastgpnie po-
rusza sie w kierunku stupka przeciwnego.

470. Na obwodzie pola bramkowego ustawionych jest dwoch skrzydlowych
oraz trzech rozgrywajacych, ktérzy podaja miedzy soba pitk¢. Zadaniem bramkarza
jest obserwacja pitki, poruszanie si¢ w postawie bramkarskiej zgodnie z jej ruchem
oraz przyjmowanie postawy do obrony.

471. To samo, ale bramkarz po przyjeciu odpowiedniej pozycji w stosunku do
zawodnika pitka wymienia z nim podanie.

472. Cwiczacy w rozkroku na szeroko$é materaca, ramiona w pozycji bramkar-

skiej, poruszanie si¢ na srodstopiu wzdtuz materaca do przodu i obrona oburacz pif-
ki rzuconej na wprost glowy.
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Rzuty gorne

473. Cwiczqcy siedzi na laweczce,
obrona — ,,gaszenie” — oburacz pitek rzuco-
nych na wprost glowy

474, Cwicza_cy siedzi na taweczce, dfonie z tylu. W momencie rzutu przeniesie-
nie ramion do przodu i obrona pitki rzucanej powyzej glowy, tzw. gaszenie.

475. Cwiczacy w postawie bramkarskiej broni oburacz pitki rzucane na wprost
glowy tzw. gaszenie.

476. Cwiczacy siedzi na taweczce, ra-
miona w pozycji bramkarskiej. Obrona jed- *,
noracz pitki rzuconej w lewo, w prawo. »

240



477. Bramkarz w postawie stoi w srodku bramki, broni pitki rzucane w gorne
czesci bramki w nastepujacy sposob:

* oburacz w zasiegu ramion;

* jednoracz z odbicia z nogi dalszej. Rzuty wykonywane sa na zmiang w prawo
i w lewo.

478. Ustawienie jak wyzej, bramkarz broni dwa rzuty wykonane w gorna czgsc
bramki w te sama strong:

* pierwszy zasiegu ramion broni oburacz;

* drugi jednoracz po odbiciu z nogi dalszej.

479. Cwiczacy stoi w $rodku bramki
w postawie bramkarskiej, trener rzuca pitki /L \
w gorne rogi bramki. Obrona pitki oburacz /

7

- odbicie z nogi dalszej.

480. Uw — postawa bramkarska. Cwi-
czacy po odbiciu z nogi dalszej broni jed-
noracz serig¢ rzutow wykonanych w prawy
gorny rég bramki. Po kazdym rzucie bram-
karz wraca do ustawienia wyjsciowego.
Druga seria rzutow w lewa strone.

amasamman=Y

481. Przy stupkach bramki ustawione sa plotki. Wejscie bokiem pod plotek
i obrona rzutu gornego jednoracz po odbiciu z nogi dalszej.
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482. UW — bramkarz w postawie, broni
jednoracz po odbiciu z nogi blizszej rzuty
wykonane w gorne czgsci bramki.

i obrona dwoch rzutow gornych:

483. Uw — przy lewym stupku bramki stoi ptotek. Wejscie bokiem pod plotek
po odbiciu z nogi dalszej;

* drugi rzut broni jednoracz po odbiciu z nogi blizszej.
Rzuty pélgorne

* pierwszy rzut wykonany w prawy gorny rog bramki bramkarz broni jednoracz

484. Uw — ¢wiczacy trzyma dlonmi poprzeczke bramki i wykonuje wymachy
noga prawa w gore w bok pod poprzeczke. Zmiana nogi.

machy noga lewg i prawa.

485. Uw — jak w ¢wiczeniu poprzednim, ¢wiczacy na przemian wykonuje wy-

486. Ustawienie oraz przebieg ¢wiczenia podobny do poprzedniego. Réwnocze-
$nie z wymachem nogi w gore nastepuje ruch reki (dtoni) do nogi (stopy).
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487. Uw — éwiczacy w postawie bram-
karskiej, na przemian unosi w gore w bok
noge lewa i prawa zgieta w kolanie z row-
noczesnym obnizeniem reki lewej (prawej)

do kolana nogi lewej (prawej) — obrona rzu-
tow w poblizu tutowia.

L/ R 488. Cwiczacy w postawie bramkarskiej

— obrona rzutéw noga i rgka powyzej bio-
. dra.

489. Bramkarz stoi w $rodku bramki, ramiona z tytu. Obrona rzutow noga na
wysoko$ci biodra.

490. Uw - siad na laweczce, ramiona ®
w pozycji obronnej. Wymach nogi w gore

w bok z réwnoczesnym ruchem reki (dioni)
do stopy.

491. Uw — siad na taweczce, ramiona w pozycji bramkarskiej. Na sygnat przej-
$cie do pozycji stojacej z rownoczesnym wymachem nogi w gore bok i ruchem re-
ki do nogi.



492. Uw — ¢wiczacy stoi przed materacem i skrzynia. Przewrot w przod na ma-
teracu, wejscie noga lewa na skrzynie (2-3 czesci), noga prawa ¢wiczacy wykonu-
je wymach w gére w bok w celu obrony rzutu powyzej biodra. Réwnoczesnie wy-
machem nogi nastepuje ruch reki do nogi.

Rzuty dolne

N

494. Przebieg ¢wiczenia podobny do b%/

poprzedniego. Rownoczesnie ze skretnym
ruchem nog (stop) do wewnatrz nastgpuje
ruch ramion w przdd, imitacja obrony pifki,
rzutu na wprost twarzy.,

493. Uw — ¢wiczacy w postawie bram-
karskiej wykonuje imitacje obrony pitki,
rzutu miedzy nogi: skretne ruchy na srod-
stopiu obu noég do wewnatrz i taczenie piet.
Po zlaczeniu powrdt do postawy bramkar-
skiej i ponowny ruch faczenia piet. Ramio-
na w pozycji obronne;j.

495. Cwiczacy w podporze lezac przodem, zamach nogi lewej w przéd w bok
do wypadu z réwnoczesnym ruchem reki lewej do stopy. Powrét do podporu lezac

przodem.

496. Przewrot w tyt do rozkroku, przejscie do wypadu na noge prawa, a nastep-

nie lewa z prawidtowym ruchem reki.
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497. Przewrot w przod do przysiadu, wypad noga lewa w bok z rownoczesnym
ruchem reki do nogi, powrét do przysiadu i wypad noga prawa.

498. Bramkarz stoi w szerokim rozkroku, stopy rownolegle do siebie ustawione,
ramiona przygotowane do obrony. Przejscie do wypadu i zatrzymanie toczacej si¢
pitki noga i reka lewa, nastepnie prawa. Bramkarz po zatrzymaniu pitki toczy ja
w kierunku trenera.

499. Uw — podpor lezac przodem, bramkarz wykonuje noga lewa ruch w przéd
w bok i odbija pitke wewnetrzng czgscia stopy. Rzuty wykonywane sg na zmiang
w lewa i w prawg strong.

500. Cwiczacy w postawie bramkar- \/o
skiej. Obrona rzutow mig¢dzy nogi nastepu- |\l
je wewnetrzng czescia stopy obu nog. Row-

noczesnie z obrong pitki nogami nastgpuje

ruch ramion imitujacy obrone (,.gaszenie”)
rzutu na glowe.

> <

501. Uw — klek prosty, na sygnat przejscie do wypadu w bok i obrona serii rzu-
tow:

* noga i rekg lewa,

* noga i reka prawa,

* na zmiang nogg i reka lewa, a nastgpnie prawa.
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502. Cwiczacy w siadzie skulonym, ramiona w pozycji bramkarskiej, przejscie
do siadu wykroczno-rozkrocznego i obrona pitki rzuconej w kierunku stopy nogi le-
wej (wykrocznej).

O,
,\/ 7 503. UW — ¢wiczacy w postawie broni
pitke rzucang migdzy nogi (laczenie piet),

a nastepnie oburacz broni pitke rzucona na
wprost glowy tzw. gaszenie.

504. Bramkarz w siadzie rozkroczno-
wykrocznym (,siad plotkarski”), ramiona
w pozycji bramkarskiej, obrona rzutéw
w poblizu stopy nogi wykrocznej.

505. Uw — siad na laweczce, lewa noga
na taweczce, ramiona w pozycji bramkar-
skiej, obrona pitek rzuconych w poblize
stopy nogi lewej.
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nuje wypad noga lewa w bok z rownocze-

snym ruchem reki lewej do stopy — obro- V'/j
na pifek.

506. Uw — bramkarz z postawy wyko- \

e

Atak szybki

507. UW — przy stupkach bramki znajduja sie pitki, bramkarz w postawie, na sy-
gnal wykonuje interwencje do obrony rzutu dolnego w prawo — gornego w lewo,
chwyta pitke lezaca obok stupka bramki i wyrzuca pitke¢ do kontrataku.

508. Bramkarz po chwycie pitki od skrzydiowego wykonuje dtugie podanie do
biegnacego zawodnika.

509. Bramkarz po chwycie pitki od skrzydtowego wykonuje bardzo szybkie
trzy uderzenia pitka (trzyma ja oburacz ) o poprzeczke bramki, a nastgpnie podaje
pitke do biegnacego skrzydtowego.

510. W polu bramkowym roztozonych jest osiem pitek, wzdtuz linii bocznych
po obu stronach boiska na réznych wysokosciach stoja ¢wiczacy. Bramkarz przy li-
nii bramkowej. Na sygnat startuje do jednej z pitek, w momencie chwytu na boisko
wbiega jeden z éwiczacych. Bramkarz musi wykona¢ doktadne podanie do wbie-
gajacego. Powrot do bramki i kolejny wyrzut pitki.

511. Uw — bramkarz stoi w srodku bramki, pitki utozone sa za linig koncowa,
dwie z lewej i dwie z prawej strony bramki. Na sygnat dotknigcie lewego stupka,
nastgpnie szybkie poruszanie si¢ do przeciwnego stupka, chwyt lezacej pitki i po-
danie do jednego z trzech zawodnikéw, ktorzy ustawieni sa przed linig srodkowa.
Podanie wykonane jest do zawodnika, ktory uniost reke do gory.
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512, Atakujacy ustawieni w dwoch rzgdach (lewe, prawe skrzydlo) jedna pitka
w dwdojce, w okolicach linii srodkowej stoi trener. Na sygnal pierwsza dwojka star-
tuje do ataku szybkiego, bramkarz po chwycie pitki podaje ja do zawodnika, przy
ktoryvm nie ma trenera, W momencie, gdy bramkarz chwyta pitke, trener wykonuje
ruch w kierunku dowolnego zawodnika.

513. Uw - bramkarz ustawiony przy lewym shupku bramki. Na sygnat rzut wy-
konuje rawadnik 2 lewego skrzvdla, po obronie bramkarz porusza si¢ do prawego
stupka, gdzie chwyta pitke od skrzydlowego i wykonuje do niego podanie.
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