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I. PODSTAWOWE ELEMENTY GRY:

1. Atak

1.1 atak pozycyjny
1.2 atak szybki

2. Obrona

2.1 kazdy swego
2.2 strefowa
2.3 kombinowana

3. Gra bramkarza

Il. ATAK

1. Technika indywidualna

1.1 Postawa
1.2 Poruszanie sie
1.2.1 a. starty, bieg i zatrzymania
b. bieg ze zmiang tempa i kierunku
c. skoki w przod i w gére
d. obroty
e. pady
1.3 Chwyty
1.3.1 a.oburacz
b. jednoracz
c. sytuacyjne
1.3.2 a. w kontakcie z podtozem
b. w wyskoku
1.3.3 a.gorne
b. pétgérne
c. na wysokosci bioder
d. dolne
e. z podtoza
1.4 Podania
1.4.1 zpodtoza
1.4.1.1 a.z miejsca
b. w biegu
c. po przeskoku
1.4.1.2 a.godrne
b. potgdrne
c. koztem
d. sytuacyjne



1.4.2 w wyskoku

1.4.21 a

. po odbiciu jednondz

b. po odbiciu obunéz

1.4.2.2 a

. gbérne

b. potgdrne

c
d

1.5 Rzuty
1.5.1 7z podtoza
1.5.1.1 a

. koztem
. sytuacyjne

. Z miejsca

b. po przeskoku

d

e
1.5.1.2 a. gérny

b

c
d
1.5.13 a

o

c
d

e

1.5.2 w wyskok
1.5.21 a

. W biegu
.z padem
. z odchyleniem

. potgérny

.z biodra

. dolny

. podstawowy — klasyczny

. Z rotacja pitki

. po zwolnieniu ruchu reki

. przerzutka

. sytuacyjny

u

. po odbiciu z nogi przeciwnej do reki rzucajacej

b. po odbiciu z nogi po stronie reki rzucajgcej

1.5.2.2

1.5.23

™ O O T L a9 0oL oo

. po odbiciu obundz

. po chwycie pitki w powietrzu
gorny

. potgérny

.z biodra

. dolny

podstawowy - klasyczny
. Z rotacja pitki

. po zwolnieniu ruchu reki
. przerzutka

. sytuacyjny



1.6 Zwody

1.7

1.8

1.9

1.6.1 bez pitki
1.6.1.1 a. pojedyncze (w ustawieniu przodem i tytem do
przeciwnika)
b. podwdjne (w ustawieniu przodem i tytem do
przeciwnika)
. przez zmiane tempa i kierunku biegu
d. z obrotem
1.6.2 7z pitkg
1.6.2.1 a. pojedyncze (w ustawieniu przodem i tytem do
przeciwnika)
b. podwdjne (w ustawieniu przodem i tytem do
przeciwnika)
C. przez zmiane tempa i kierunku biegu
d. zamierzonym podaniem z podtoza i w wyskoku
e. zamierzonym rzutem z podtoza i w wyskoku
f. z obrotem (przodem i tytem)
g. z przetozeniem reki
Koztowanie
1.7.1 a. pojedyncze
b. ciggte
c. sytuacyjne (toczenie pitki)
Zastony
1.8.1 7z pitkg i bez pitki
1.8.1.1 a. statyczne
b. dynamiczne
1.8.1.2 a.zprzodu
b. z boku
c.ztytu
Btedy techniczne
1.9.1 a.chwytu
b. podania
c. podwdjnego koztowania
d. krokéw
e. faulu w ataku
f. trzech sekund
g. przekroczenia linii pola bramkowego
h. przekroczenia linii autowe;j

(e}



2. Taktyka indywidualna

dalsze

blizsze

2.1 Wyminiecie - blizsze i dalsze

O_-0O

2.2 Zabiegniecie

2.3 Dobiegniecie (zastona)
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2.4 Przebiegniecie

O

2.5 Obiegniecie

o O
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2.6 Wyjscie do pitki
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2.7 Odejscie

O— O

2.8 Krzyzéwka

3. Taktyka zespotowa
3.1 Atak szybki

3.1.1

3.1.2

3.1.3

Sytuacje wyjsciowe do ataku szybkiego:

a. Atak szybki podstawowy — po podaniu od bramkarza

b. Kontratak — po przejeciu pitki przez obrorcéow (btgd
przeciwnika)

c. Szybkie wznowienie — po utracie bramki

Rodzaje ataku szybkiego:

a. bezposredni — | tempo (1 — 2 podania)

b. posredni — Il tempo (3 — 4 podania)

c. posredni — lll tempo (atak szybki z elementami ataku

pozycyjnego)

Sposoby prowadzenia ataku szybkiego:

a. w pasach dziatania

b. ze zmiang pasow dziatania
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3.2 Atak pozycyjny
3.2.1 Pozycje
a. skrzydtowi (lewy, prawy)
b. obrotowi (jeden, dwdch)
c. rozgrywajgcy (lewy, srodkowy, prawy)
3.2.2 Ustawienia

A.2-1-3

B. 2-2-2



3.2.3

3.24

3.2.5

3.2.6

3.2.7

C.1-2-3

Formacje
a. | (pierwsza) linia (skrzydtowi, obrotowi)
b. Il (druga) linia (rozgrywajacy)
Rodzaje ataku
a. bezpozycyjny (przeciwko obronie kazdy swego)
b. jednopozycyjny (bez zmian pozycji)
c. wielopozycyjny (ze zmianami pozycji)
Sposoby ataku
3.2.5.1 graumowna
a. akcje indywidualne
b. akcje dwdjkowe
c. akcje grupowe (zespotowe)
3.2.5.2 gra improwizowana
a. akcje indywidualne
b. akcje dwdjkowe
Zasady gry
a. szerokie ustawienie i poszerzanie pola gry
b. atakowanie prostopadte
c. atakowanie wigzace
d. podanie i chwyt pitki w ruchu
e. podanie ,,atakujgce”
f. ciggte zagrozenia rzutem
g. zachowanie ciggtosci i rytmu akgji
h. zachowanie proporcji w atakowaniu na zewnatrz
i do $rodka pola gry
Fragmenty atakowania
3.2.7.1 bez zmian pozycji
a. gra po obwodzie
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b. odwrdcenie podaniem
c. gra przez obrotowego
3.2.7.2 ze zmianami pozycji z pitkg i bez pitki
a. wbieg skrzydtowego
b. wbieg rozgrywajacego
c. taczenie gry przez obrotowego
3.2.7.3 w zakresie formacji
a. pierwszej linii
b. drugiej linii
. pomiedzy pierwszg i drugg linig
3.2.8 Statfe fragmenty gry:
a. rzut wolny
b. rzut karny
c. rzut z linii bocznej
d. rzut rozpoczynajacy gre (po utracie bramki)

. OBRONA

1. Technika indywidualna

1.1 Postawa
1.2. Poruszanie sie
1.2.1 a. krok dostawny,
b. doskok — odskok
c. bieg przodem, tytem, bokiem
d. wyskok
1.3 Interwencje
1.3.1 a. krycie przeciwnika z przodu, z boku, z tytu, w sytuacji
zastony
b. blokowanie rzutéw
c. wygarnianie pitki
d. zatrzymywanie przeciwnika z pitka i bez pitki

2. Taktyka indywidualna

2.1 Wspotdziatanie z partnerami
2.1.1 a. wyjscie i powrdt
b. przesuniecie
c. zamkniecie — pomoc
d. podwojenie krycia
e. przekazanie
f. wyréwnanie w linii obrony
g. wspotpraca z bramkarzem
2.2 Dziatania w odniesieniu do przeciwnika
2.2.1 a. wyjscie i powrdt
b. utrudnienie podania
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c. prowokowanie do popetnienia btedu w grze pitka
d. ograniczenie przestrzeni gry atakujgcemu

e. przechwyt pitki

f. prowokowanie kierunku ruchu

g. utrudnienie przyjecia (chwytu) pitki

3. Taktyka zespotowa

3.1

3.2

33

34

3.5

Systemy
3.1.1 obrona kazdy swego
3.1.1.1 a. bez przekazywania
b. z przekazywaniem
3.1.2 obrona strefowa
3.1.2.1 a.z przesunieciem
3.1.2.2 b. bez przesuniecia (w pasach dziatania)
3.1.3 obrona kombinowana
Rodzaje obrony strefowej
3.2.1 a. 6:0 - ustawienie w jednej linii
b. 5:1,4:2,3:3 - ustawienie w dwadch liniach
c. 3:2:1 - ustawienie w trzech liniach
Odmiany obrony kombinowanej
3.3.1 a. 5:0+1
b. 4:0+2
c. 3:0+43
d. 4:1+1
e. 3:2+1
f. 3:1+2
g. +1:5:0 (obrotowy kryty indywidualnie)
Sytuacje obrony
3.4.1 a. przy rzucie wolnym
b. przy rzucie karnym
c. w sytuacji ostabienia liczebnego
d. w sytuacji przewagi liczebnej
Okreslenie pozycji w obronie:
3.5.1 —nazewnictwo ,francuskie”
a. obronca skrajny (1)
b. obronca drugi (2)
c. obronca centralny (3)
d. obronca wysuniety
3.5.2 - nazewnictwo klasyczne — ,polskie” (patrzac od bramki)
a. obronca skrajny — prawy (1)
b. obronca boczny - prawy (2)
c. obronca centralny —prawy (3)
d. obronca centralny — lewy (4)
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e. obronica boczny - lewy (5)
f. obronca skrajny — lewy (6)

1
Prawa strona obrony Lewa strona obrony

3.5.1 — nazewnictwo ,francuskie”

Zawodnik lub zawodnicy grajacy dalej od linii pola bramkowego okreslani sg
jako obroncy wysunieci (centralny lub drugi). Podobne nazewnictwo obowig-
zuje po obu stronach boiska okreslajgc pozycje przez: skrajny prawy i skrajny
lewy, drugi prawy i drugi lewy oraz centralny prawy i centralny lewy.

3.5.2 — wersja klasyczna — ,,polska”
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A - wersja ,francuska” B — wersja klasyczna ,,polska”
3.5.3 Pozycje zawodnikéw w ustawieniu obrony strefowej 5:1

A - wersja ,francuska” B — wersja klasyczna ,,polska”
3.5.4 Pozycje zawodnikdw w ustawieniu obrony strefowej 3:2:1
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IV.
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A - wersja ,francuska” B — wersja klasyczna , polska”
3.5.5 Pozycje zawodnikéw w ustawieniu obrony strefowej 3:3

4. Powrot do obrony — dziatania obroncy

a. utrudnienie pierwszego podania

b. aktywne krycie przeciwnika

c. zatrzymanie przeciwnika z pitka

d. przerwanie akcji — wymuszenie btedu

e. kontynuacja powrotu do momentu zakoriczenia akcji
przeciwnika

f. prowokowanie faulu atakujgcego

g. przejscie do aktywnej obrony pozycyjnej

5. Btedy w obronie

b. brak przesuniecia

a. brak przekazania

c. btad ustawienia

d. brak wyjscia

e. brak asekuracji

f. wytworzenie przewagi przez atakujacego w sytuacji 1x1

GRA BRAMKARZA (K1)

1 TECHNIKA

1.1 Postawa
1.2 Poruszanie sie



1.3

1.4

1.5

1.2.1 a. krok dostawny
b. wyjscie
c. wybiegniecie
d. wyskok
Interwencje (chwyty i odbicia pitki)
1.3.1 w zasiegu postawy
1.3.2 z przemieszczeniem sie
1.3.1+1.3.2:
a. jednoracz lub oburacz
b. wypadem, wykrokiem do siadu
c. réwnoczesng obrong reka i nogg
d. wyskokiem rozkrocznym z ruchem ramion
e. sytuacyjne

Podanie pitki

a. do ataku szybkiego bezposredniego
b. do ataku szybkiego posredniego

c. do szybkiego wznowienia

Rzut

TAKTYKA

2.1

2.2 Wybor kierunku i techniki obrony w zaleznosci od:

Ustawienie sie w bramce

2.2.1 a. kierunku ruchu rzucajacego
b. utozenia reki rzutowe;j i tutowia
c. interwencji obroncow
- blok
- spychanie rzucajgcego
d. sytuacji 1x1
— prowokacja
e. antycypacji
f. strategii i informacji o przeciwniku

2.3 Ustawienie sie i wybor sposobu interwencji w zaleznosci

od rodzaju i miejsca, z ktérego wykonywany jest rzut

2.3.1 az|linii (6m)
b. z Il linii (9m)
c. ze skrzydta
d. z linii rzutu karnego (7m)

2.4 Gra bramkarza poza polem bramkowym

2.4.1 a. przechwyt pitki
b. podanie do kontrataku
c. jako zawodnik w polu gry
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V.
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KIERUNKI RZUTOW, SEKTORY BRAMKI | BOISKA

1. Okreslenia kierunkdw rzutu i sektorow bramki

1.1 w zaleznosci od miejsca oddania rzutu
a. kroétki (blizszy) dolny rég bramki,
b. krotki (blizszy) gérny rég bramki,
c. dtugi (dalszy) dolny rog bramki,
d. dtugi (dalszy) gérny rég bramki.
1.2 wzaleznosci od utozenia reki z pitkg i ustawienia obroricy:
1.2.1 w sytuacji bez obroncy
a) po prostej — strona bramki, po ktérej znajduje sie reka
z pitka,
b) po przekatnej — strona bramki dalsza od reki z pitka.
1.2.2 w sytuacji z obronca
a) po prostej — strona bramki po ktdrej pitka minefa obronce,
b) po przekatnej — strona bramki po ktdrej stoi obronca.

1.3 Sektory bramki

F 9. 1T

z Centralny .
Prawy gorny i Lewy gorny
I 1 2 3 |
| Prawy Lewy
I poétgorny Centralny poétgérny I
4 5 6
Prawy dolny ce::;:;"y Lewy dolny
L 7 8 9



1.4 okreslenie kierunku rzutu

A F

1.4.1 Rzut po prostej

1.4.2 Rzut po prostej
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1.4.3 Rzut po przekatnej

1.4.4 Rzut po przekatnej
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1.5 Sektory boiska i pasy dziatania

1.5.1 Sektory boiska w ataku pozycyjnym

21
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Pas dziafania SR

1.5.2 Pasy dziatania zawodnikéw w ataku pozycyjnym (obroto-
wy nie ma okreslonego pasa dziatania)
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1.5.3 Pasy dziatania zawodnikéw w ataku szybkim
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VI. SYMBOLE | ZNAKI STOSOWANE DO ZAPISU CWICZEN
I OPISU GRY

Zawodnik obrony

Zawodnik ataku

A Zawodnik ataku z pitka

Bramkarz

_ Droga poruszania sie zawodnika bez pitki

—_—— Droga poruszania sie zawodnika z pitka
AN Koztowanie

«— > Wielokrotne poruszanie sie zawodnika
> Lot pitki
R > Wielokrotne podania

l Zastona

> Rzut

Zwod zamierzonym rzutem

\ > Zwod zamierzonym podaniem

Zwad pojedynczy

Zwod podwajny

Zwod z obrotem
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