Matopolski Zwiazek Pitki Recznej — rada trenerow
Konferencja szkoleniowa dla nauczycieli — treneréviKrakéw — Libusza k/Gorlic

Konspekt zaj¢ szkoleniowych — praktycznych przygotowali: Selmstrawczyk, Stanistaw Majorek

Temat: SYSTEMY OBRONNE STOSOWANE W PILCE RECZNEJ

-dobdr poszczegdlnych systemoOw i ustawienia wzrakei od wieku rozwojowego i umigjnosci.
-agresywne obrony przymus czy potrzeba

UWAGI OGOLNE

Taktyka obrony nazywamy prowadzenie akcji @@ na celu zdobycie pitki oraz przeciwstawienie si
ofensywnym poczynaniom. Najwiejsz forma defensywnego dziataniadizie:

- przeszkodzenie w pragiu pitki,

- celowe i umisjtne atakowanie zawodnika, ktéry ma pitk

- przechwytywanie poda

- niedopuszczenie do wykonania rzutu,

- skuteczna wspotpraca i asekuracja wdeq akcji obronnej wszystkich cztonkow dguny.

Gra defensywna wymaga odzigo zawodnika wkgiwej techniki poruszania i Jest ona zamma od
poziomu cech motorycznych i cech psychicznych zanikad

Podczas akcji defensywnych w pitcecznej postawa ciata powinna dybnizona. Katy ugiecia ndg
w stawach wynosg okoto 90 proc. Dogodny start we wszystkich kieraetk i optymala réwnowag ciata
umazliwia rozkroczno-wykroczne ustawienie stop.

SposoOb poruszaniagsobraicy jest inny od poruszaniagsatakujpcego. Obracy poruszaj sie krokiem
odstawno-dostawnym, ktory daje alisvos¢ szybkiego zatrzymania¢si zmiany kierunku ruchu oraz depr
stabilng¢ ciata podczas ruchu. Rgje obrony nalzy rozpatrywgé w dwoéch podstawowych aspektach,
a mianowicie:

- obrony indywidualnej,
- obrony zespotowe;j.

Do obrony indywidualnej naka: dobra sprawni fizyczna, wyszkolenie technicztijl przygotowanie
psychiczne oraz znajorfiindywidualnej taktyki obrony.

Sprawnd¢ fizyczna obracy to przede wszystkim stopievytrenowania cech motorycznych, takich jak:
sita, szybké¢, skoczné¢, zwinnai¢. Cechy te naley szkolic w ciagu catego okresu treningowego. Niedhe
umiejtnosci techniczne to:

- prawidtowa postawa unabiwiajaca szybkie wykonanie #iorodnych interwenciji,
- poruszanie gikrokiem dostawnym we wszystkich kierunkach,

- doskoki, odskoki, wyskoki,

- starty, gwattowne zmiany kierunku biegu,

- umiegtnaosci wygarniania pitki przeciwnikowi,

- umiegtnaosci blokowania rzutéw,

- umiefgtnaosci przechwytywania poda

- umiegtnaosci reagowania na zwody przeciwnikow.

Indywidualne wyszkolenie obficy oprécz wymienionych umiginosci technicznych wymaga stosowania
okreslonych zasad pogbowania w stosunku do przeciwnika, t8:
- st& zawsze mydzy przeciwnikiem a wiasnbramk,
- zwalnia przeciwnikowi drog na zewntrz pola rzutéw, skd nie ma diaego zagreenia rzutem,
- nie ¢ za zwodem na zewtrz pola rzutéw,
- utrudnid& przyjecie i podanie pitki przeciwnikom,
- w polu skutecznego rzutu kryeke rzucajca,
- blokowa: pitke przy rzucie do bramki,



- zastani@ przeciwnikom czs¢ bramki, zmniejszag pole obrony bramkarza,
- zmust koztujacego zawodnika do chwytu pitki,
- swym dziataniem zmu&siprzeciwnika do popetnieniadatu.

Wymienione zasady odnaszsie takze do obrony zespotowej, ktéra polega na wykorzystan
indywidualnych umigjtnosci techniczno-taktycznych poszczegélnych zawodnikdray Scistej wspotpracy,
ciagtej analizie sytuacji i wzajemnym uzupetnianie &i kryciu.

Najwazniejszym celem gry obronnej powinnodgprécz zabezpieczenia wtasnej bramki - zdobydig. pi
W taktyce bronienia wyria sk trzy systemy:
a) Obrona kady swego,
b) Obrona stref,
¢) Obrona kombinowana.

OBRONA KA ZDY SWEGO

Obrona kady swego jest podstawowym systemem obronnym. Japapanie umdiwia prawidtowe
przechodzenie do dalszych, bardziej skomplikowargygstemow obrony. Obrona ta wszechstronnie ksiattu
umiegtnosci techniczne i taktyczne zawodnikow. Bur@norodnd¢ i zmiennd¢ sytuacji zmusza obfag do
ciagte] analizy sytuacji i wyboru optymalnego wariargastpowania, co sprzyja opanowaniu i gruntownemu
utrwalaniu podstawowych zasad gry w obronie.

Obrona kady swego wymaga nagiujacych umiegtnosci technicznych:

- stosowanie kroku dostawnego we wszystkich kieagchk
- wykonywanie szybkich zwrotéw oraz umigjos¢ poruszania gitytem z dua szybkdadia,
- utrzymywanie statego kontaktu wzrokowego z preedkiem i pitka.

Do najczsciej stosowanych odmian obronyziy swego zaliczamy:

a) krycie agresywne na catym boisku,
b) krycie agresywne na 1/3 boiska,
c) krycie lune.

W pitce recznej obrona kaly swego jest w zasadzie stosowana w czterech adkgeh:

a) celem zaskoczenia przeciwnika i wybicia go mygry,

b) gdy przeciwnik jest staby i obronaxkiy swego pozwoli uzyskavysoki wynik,
) pod koniec spotkania, gdy przeciwnik stargdéiigo rozgrywa pitke,

d) w szkoleniu mtodzikéw i junioréw.

W nauczaniu obrony kay swego naley zwrdcié szczeglla uwag na ksztatcenie umignosci
technicznych. Umigfnosci te mana szkolé w nasgpujacych grupach ¢wiczen:

a) gryizabawy

Prowadzc na lekcjach wychowania fizycznego gry i zabawgypgotowupce do gry w obronie, natg
egzekwowd podstawowe zasady techniki i taktyki, mianowicie:

- poruszanie giw postawie obronnej,

- zachowanie odlegtai,

-krycie od strony pitki,

- przeszkadzanie w przyjmowaniu pitkizgdi przeciwnik juz ma pitie, to w podaniu jej.

Wiasciwe i szybkie wychwytywanie Bow pozwoli unikmé¢ przyswojenia ztych nawykow, ktore
w przyszigci bytyby trudne do wyeliminowania.



b) éwiczenia w formiescistej i w formie fragmentéw gry

1. Cwiczenie lustro. Ustawienigwiczacych przedstawione jest na rysunku 1 i Qwiczacy na sygnat
prowadacego poruszajsic krokiem odstawno-dostawnym we wskazanych kierunkac

2. To samoaéwiczenie, z tymze ¢wiczacy ustawieni $ w dwuszeregu przodem do siebie. Zawodnicy ktorzy
widza prowadzacegocéwiczenie reaguj na jego ruchy. Natomiagtviczacy stopcy tylem do niego, reagujna
ruchy swych partneréw z przeciwka.
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Rysunek 12

3. Cwiczy dwoch obracow i jeden atakupy. Atakupcy krokiem biegowym, stosag zwody i zrywy, stara si
mina¢ obraacow. Obraicy poruszajc si krokiem odslawno- j dostawnym oraz biegowym w 8ifraj sie nie
dopusci¢ do ucieczki zawodnika. (rys. 3)
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Rysunek 3

atakupcego.Cwiczenie wykonujemy wzdtucatego boiska. Zawodnik atakay porusza siod linii bocznej do
osi przeprowadzonej dadodka jednej bramki do drugie;j.

4. To samoéwiczenie, z tymze ¢wiczy jeden obraca i jeden atakagy. Atakupcy stara s mina¢ z pitka
obraoace i wykonat rzut do bramki. Obnica mu w tym przeszkadza.

5. Zawodnicyéwicza trojkami i @ ustawieni jak na rysunku. Olirey kryja zawodnikow ataku A, ktérzy usityj
dotkra¢ reka atakujpcych B przebywajcych za ling X. Atakujacy B poruszaj sie za plecami obnacdw,
zdobywajc dogodi pozycg do dotknécia (rys. 5).
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Rysunek 5



OBRONA STREF

Obrona stref jest podstawowym systemem defensywmypiice rcznej. Ustawieni odpowiednio obircy
odpowiadajc za okrélona stret, atakuj kazdego przebywaprego w niej przeciwnika z piéki bez niej. Obrona
strefowa stanowi zamkgth catas¢ i polega na wspotpracy, ktérej podpgakowani & wszyscy zawodnicy.
Zawodnicy ustawieni w strefie niflo wykonania szereg zadalo ktérych nales:

- prawidtowe ustawienie i poruszanie,si

- atakowanie posiadajego pitk,

- krycie ki rzucapcej,

- krycie zawodnika &dacego na pozycji, z ktérej moa odda rzut do bramki,
- umiegtnosci przekazywania,

- przeszkadzanie przeciwnikowi w przebieganiu, gganiu i obieganiu,

- wygarnianie, przechwytywanie i blokowanie pitki,

- wspoOtpraca z bramkarzem.

Zawodnicy zajmuj w strefie okrélone pozycje, a ich ustawienie zate jest od maiwosci i umiejetnosci
wiasnej drayny oraz sposobu gry przeciwnika.

Sposéb ustawienia zawodnikéw w obronie wrey jest cyframi. Wyréniamy nasipujace odmiany
obrony stref 6:0, 5:1, 4:2, 3:2:1i 3:3. Pierwsgf&& oznacza pierwadinie obronm, liczac od wtasnej bramki.

STREFA 6:0

Strefa 6:0 jest obecnie najbardziej popularnym jczaciej stosowanym systemem obrony. Wszyscy
obraacy w ustawieniu wy§ciowym znajduy sie przy linii pola bramkowego.

Zasad gry jest:
- krycie przeciwnika w umownej strefie,
- wspotdziatanie i przekazywanie krycia zawodnikadkowego,

- wychodzenie do przeciwnika z pitk

Obrona 6:0 dzki elastycznéci jest skuteczna wobec #dej odmianie ataku (rys.1).
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Rysunek 1

Zadania obracéw ustawionych w strefie 6:0a szréznicowane. Rozpatrag zadania poszczegoélnych
zawodnikow w strefie, naky wzia¢ pod uwag nastpujacy podziat:

1. Zawodnicy bronicy na zewatrz stref
a) na pozycjach 1i 6
2. Zawodnicy bronicy wewratrz stref

na pozycjach 2i 5
na pozycjach 3i4.

Na pozycjach 1 i 6 wygpuja zazwyczaj zawodnicy skrzydtowi.



Do ich obowizkéw naley:

- nie dopyci¢ do rzutu ze skrzydia,

- ograniczy¢ mozliwie najbardziej g¢ atakugacego,

- nie dopyci¢ do zabiegania i obiegania zawodnika skrzydtowego,

- przesuwanie giza akcg,

- w przypadku, gdy skrzydtowy uzyskat dogadgpozycg do rzutu, naley dazy¢ do wygarngcia pitki.

Zawodnicy graicy na pozycjach wewitrznych maj do wykonania bardziej odpowiedzialne zadania.
Wymaga st od nich doskonatego przygotowania ogélnego, spesj@a i taktycznego.

Do najwaniejszych zadanaleza:

- umiegtnosé wiasciwej wspotpracy,

- przekazywanie sobie zawodnik@adkowego,

- agresywne Kkrycie uniemliwiajace swoboda gre,
- utrudnianie chwytu pitki.

Zadaniem zawodnikow grgjych na pozycjach 2 i 5 jest:

- wspotpraca z zawodnikami ggaymi na pozycjach zewtrznych (1 i 6) i wewatrznych (3 i 4),

- umiegtnaos¢ blokowania rzutéw,

- wspOtpraca z bramkarzem,

- krycie zawodnika gragego na pozycji bocznego rozgryaw@ggo - wygcie do niego w momencie otrzymania
pitki (rys. 3 i 4). W takiej sytuacjigsiad wychodacego przesuwashna opuszczone miejsce.

Rysunek 3i 4

Zawodnicy grajcy na pozycjach 3 i 4 majnajtrudniejsze zadania do spetnienia. Do ohakéw ich
nalezy:

- ustawi# sic w strefie od strony pitki,
- nie dopyci¢ atakugcego do rzutu,
- wykon& doskok do rozgrywagego, ktéry otrzymat pikk z rownoczesnym kryciegrodkowego.

To ostatnie zadanie jest najmgejsze, wtedy bowiem obificy najczsciej popetniag bledy.

Jednym z podstawowych zadabraacow w strefie jest krycie pierwszego wolnego zawkarod strony,
gdzie znajduje sipitka. Rysunki 3 i 4 przedstawiaflwa sposoby krycia przez zawodnikéw wetwnnych 3 i 4
zawodnikasrodkowego krodkowego rozgrywagego.

W przedstawionej na rysunku 5 sytuasjpdkowego rozgrywagego kryje zawodnik nr 3, @odkowego
ataku — obraca nr 4.

W podobnej sytuacji, przy zmianie ustawiesimdkowego ataku, zmienigjsic obowizki obraicéw
wewrgtrznych 3 i 4. Zawodnikarodkowego hdzie kryt obrdica 3, asrodkowego rozgrywapego obraca 4.
Jeden z wewgtrznych obracow spetnia rad zawodnika kierujcego obroa.

Mankamentem obrony strefowej 6:0 jest zbyt maleidritanie gry przeciwnikowi wirodkowej czsci
boiska, na wprost bramki. Do odmian obrony strefoWtéra to zadanie spetnia, najeobrona 5:1



Rysunek 5i 6

STREFA 5:1

Jest to strefa, w ktérej ggiu zawodnikow poruszaesiw poblizu pola bramkowego, natomiast jeden jest
wysunkity do przodu a jego polem dziatania jest linia émuivolnych wsrodkowym odcinku (rys. 1i 2).
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Rysunek 1i 2

Gra i obowazki zawodnikéw w obronie znajcagych sg przy linii pola bramkowego nie #@ia sie od gry
w strefie 6:0. Obrficy 1 i 6 oraz 2 i 5 majtylko nieco weksz przestrzé do obrony. Obraca grajcy na pozycji
3 organizuje obrogi kieruje na:
- $cisle wspotpracuje z partnerami z obu stron,
- kryje srodkowego, przechodez z nim w kierunku skrajnych obrony w momencie, gayodnicy 2 lub 5a&
wysunkci w przod.

Zawodnik wysunity do przodu (4) ma za zadanie:
- utrudnianie rozgrywania pitki na przedpolu,
- uniemaliwianie podania dérodkowego,
- blokowanie rzutu,
- uniemaliwienie miniecia przez zawodnikéw przeciwnika.
Obowiazki obraicéw i sposoby poruszaniggirzedstawiaj rysunki.

Rysunek 3i 4



Rysunek 5i 6

STREFA 4:2

W pozycji wyjciowej dwaj zawodnicy obronyasustawieni
przy linii rzutéw wolnych (VII, VI), natomiast cztej pozostali
znajdup sie przy linii pola bramkowego (rys. 1).

Pozycje Il i V powinny by obsadzone przez zawodnikéw,dla ktérych
wspoOtpraca z partnerami nie stanowi problemu. Diograiszania gi
do wewntrz i na zewntrz jest znacznie disza nk w poprzednich [

g

odmianach obrony, tatedwzy zaskg ramion bardzo tu pOMagerysunek 1
Obydwaj zawodnicy bardzo rzadko opuszgzajinic pola
bramkowego. Powinni uméeskutecznie wygarnéapitke i szybko wychod# do ataku szybkiego.

Pozycje Il i IV naley obsadza zawodnikami obdarzonymi dym wzrostem,sprawricia i odwag. Ich
gre ma cechowadobre wspétdziatanie z bramkarzem, urtieps¢ krycia obrotowych i niedopuszczenie ich do
rzutu. Réwnie musz wykazywa sie doskonad wspotprag z wysunétymi w przéd obréacami. W niektorych
przypadkach do ich obowdkéw naley blokowanie rzutow w vekszej odlegiéci, a take przy atakach 2-1-3
oraz 2-0-4 wychodzenie w prz6d do rozgryyesich.

Wysunkci w przdd obracy (VI i VII) maja odznaczé sie nienagang wytrzymatccia. Do ich zada
nalezy: przeszkadzanie w przeprowadzaniu akcji Ofensyhrigicjowanych przez zawodnikow rozgryweych;
atakowanie przeciwnika posiadeggo pitke; blokowanie rzutéw; przechwytywanie pitek podawemydo
obrotowych; przeciwdziatanie zwodom i atakowi popstdiemu; przy braku przeciwnika na przedpolu cefpi
w kierunku linnii pola bramkowego i wzmocnienie ®mu defensywnego; stata gotdiéalo przeprowadzania
zaskakujcego kontrataku.

Ustawienie i dziatanie zawodnikow (przedstawione mys. 1)
obowiazuje wtedy, gdy przeciwnik gra atakiem pozycyjnym2-2, ":_“_':"Q;,},A
natomiast z chwil gdy przeciwnik stosuje atak pozycyjny 2-1-. P -
zawodnicy wysurici w przéd (VI i VII) oraz dwaj wewgtrzni obracy 7 4
(11 i IV) "tworz 3 czworobok taktyczny, ktéry w keej fazie gry, z chwil /A fd( ‘@t\&\ '
gdy pitka znajduje gina przedpolu u rozgrywajych, zwrécony jest swym | \
,0strzem,, do zawodnika z pi{kWiaze sk to przesuwaniem czworoboku —L |
Zmianami w jego ustawieniu. W wyniku tego, zgodrie sytuaci Rysunek 1
wyjsciowa przedstawiom na rys. 2. obnica VI kryje srodkowego
rozgrywapcego, obracy. VIl i lll wychodza na zmiae w przéd do bocznych rozgryvaaych i cofaj sie w
kierunku linii pola bramkowego, a obica IV przesuwa giza obrotowym wzdtalinii (rys. 3).

Zawodnicy tworacy czworobok s w swych poczynaniach wspierani przez dwoéch zgmnych
obraacdw i facznnie z nimi tworz zwarty kolektyw, ktéry stale siobraca i przesuwa w kierunku pitki.
Obrona stref 4 : 2 ma napujace dodatnie strony:



Rysunek 2

- jest skuteczna w sytuacji, gdy przeciwnik dysgendwoma silnie rzucagymi rozgrywajcymi, a wtasny
bramkarz ma trudréai z obron, rzutéw z dalszej odlegioi,

- likwiduje ona niebezpiechastwo w obebie srodkowej czsci boiska i zmusza atakigych do czstszego
szukania rozwizan na pozycjach skrzydtowych,

- jest tatwa do stosowania z chyvigdy poszczegdlni zawodnicy zaagwoje specyficzne zadania obrony,
przestrzegajich i realizuj podstawowe zasady dziatania weiva tego systemu obrony.

O ujemnych stronach obrony stref 4 : 2 decydigstpujace okoliczndci:

- zewretrzne czsci boiska staj otworem dla zawodnikéw atakujacych, gdy skrajniodby (Il i V), dziatapc

w interesie zwartego systemu obronnego, przesuwiajdo srodka. Zdarza sito wowczas, gdy mijaj oni
zwodem wysunitego obr@ce i wchodz prostopadle do strefy,

- wysunici nieco w przodsrodkowi obraicy (Il i IV) moga by¢ stale zabiegani przez obrotowych i
skrzydtowych,

- glebokie ustawienie strefy utatwia atakoym obrotowym obiegitie drugiej linii defensywnej i skuteczne
przeprowadzenie - przy wspotpracy partneréw - sfienyych zada taktycznych.



STREFA 3:2:1
Taktyka gry w obronie strefowej 3:2:1
Jedn, z najwaniejszych odmian systemOw obrony strefowej jestawsnie 3:2:1 | zwane

jugostowiaiskim. Nazwa pochodzi od zespotu, ktogyadmiare obrony strefowej | oprowadzit jako pierwszy.
Obrore stref 3:2:1 charakteryzuje ustawienie zawodnikéwaech liniach zasadniczego dziatania (rys. 1)

O

Rysunek 1

Pierwsz linie ustawiom najblizej pola bramkowego tworzy 3 zawodnikéw (oley 1,2,3), ktérych
glbwnym zadaniem jest dziatanie zmierszay do unieszkodliwienia pierwszej linii przeciwnikakrzydtowi
i srodkowi). Obracy skrajni (1 i 3) poruszajsie, w zalenosci od sytuacji, krokiem dostawnym lub biegiem
wzdtuz linii pola bramkowego. Nie pozwatagkrzydtowym na oddanie rzutu na brapgkdogodnej pozyciji lub
wygarniap pitke przy rzucie. Uniemdiwiaja wbiegnicie przeciwnika dosrodka strefy, wzdl pola
bramkowego. Utrudniaj wykonywanie zaston. Pomagayv kryciu srodkowemu obracy (2) lub cofnétemu
obraoacy z drugiej linii. Przechwytagj pitki odbite od bramki lub bramkarza i podg¢ do kontrataku. Gtéwnym
zadaniemsrodkowego obracy (2) jest umigjtne kryciesrodkowego ataku. Do jego obaygkéw naley: obrona
indywidualna, przechwyt lub wygasdiie pitki podawanej dérodkowego ataku, kierowanie obegrwspétpraca
z bramkarzem, przechwytywanie pitki odbitej od bkambramkarza oraz blokowanie rzutow. Cata pieravsz
linia zawodnikéw musi posiadaimiegtnos¢ krycia kady swego bez fauli.

Druga linia obrony, to dwdch zawodnikéw (4 i 6 ysr 1) ustawionych, w zateosci od potrzeb,
w odlegigci od 8 do 9m od linii bramkowej. Gidwne jej zadanto uniemaliwienie przeciwnikowi
wykonywania rzutéw z tej odlegioi, a take przeszkadzanie w swobodnym poruszaniy zsiwodnikom
pierwszej i drugiej linii przeciwnika i w realizowal planowanych zagfiav ataku pozycyjnym.

Obroncy wyskpujacy w drugiej linii powinni opanow@ zryw, doskok i odskok, grcialem, blokowanie
rzutdw, kryciekazdy swego, bez fauli, umigjtnos¢ przechwytywania i wygarniania pitki w momencie ttzu
Ponadto, z uwagi na doskoaglozycg wyjsciowa do kontrataku, kté@rzajmup w swojej linii obrony, powinni to
by¢ zawodnicy najszybsi.

Trzech linig obrony tworzy zawodnik nr 5 (rys. 1) wysuityi najbardziej do przodu, najbardziej agresywny
w grze. Zadaniem jego jest utrudnienie wykonywapiaeciwnikowi doktadnych podai rzutow. Obraca
wystepujacy w trzeciej linii powinien opanowaumiegtnosé: poruszania si w blyskawicznym tempie we
wszystkich  kierunkach, blokowania rzutéw, krycia zyr stosowaniu przez przeciwnika zwodow,
przechwytywania pitki oraz startu do kontrataku.

Obrore stref 3:2:1 ména stosowa w réznych wariantach, w zataocsci od sposobu gry przeciwnika
i usytuowania pitki. Kiedy pitka znajduje ¢siu srodkowego rozgrywapego a przeciwnik gra atakiem
pozycyjnym 2:1:3. Pozycje poszczegoélnych diodw s prawie identyczne jak w ustawieniu podstawowyns(ry
1) Jeeli pitke ma jeden z bocznych rozgryweych, np. prawy, to atakuje go oloa (6), natomiast wysugty
(5) oraz obraca (4) cofaj sie w kierunku linii pola bramkowego, wiac blok defensywny oraz zabezpieczaj
srodek strefy Srodkowy obraica (2) przesuwa szasrodkowym ataku (rys. 2)

Z chwilg gdy pitka znajduje siu skrzydiowego, na przyktad lewego, to odpowieskiajny obraca
pierwszej linii (1) kryje go agresywnie tak diugak diugo ma on pitk Za srodkowym ataku przesuwagsi
srodkowy obrony (2). Obuttcy drugiej linii (4) i pierwszej linii (3) w zasadznie zmienigg swego ustawienia.
Natomiast obracy drugiej linii (6) i pierwszej (5) cofajsie, dostosowujc swoje pozycje do istniggej sytuaciji
(rys. 3).



System 3:2:1 stanowi pgizenie dwdch odmian obrony strefowej eligko ustawionej obrony 3:3 oraz
szerzej ustawionej obrony 5:1. Gtéwnymi jej zaletam uniwersalné¢ i duza skuteczn@ przeciw drazynom
opierajcym gre o zawodnikow wykonucych rzuty z dalszych odledic. Ponadto takie ustawienie w obranie
stwarza doskonaipozycg do wyprowadzenia kontrataku.

Z uwagi na intensywn prag, wykonywarn przez zawodnikdw na poszczeg6lnych pozycjach,eayst
obrony 3:2:1 stosowtamoze jedynie wyréwnany, wszechstronnie przygotowangpde Zawodnikéw naley
czesto zmienid ze wzgkdu na szybkie zgtzenie.

Obrona 3:2:1 traci skuteczétow obliczu dynamicznego zabiegania zawodnikow sidayych. W takiej sytuacji
nalezy zrezygnowa z tego ustawienia.

O O
> N 7
R Oath @ @ -

>

C“fy
g & B e
AY A

Rysunek 21 3
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STREFA 3:3

W ustawieniu wyjciowym trzech zawodnikbw stoi przy polu
bramkowymi a trzech jest wyswtych w przod do linii rzutéw wolnych.
Wysunkci w przdd staj blizej siebie nt partnerzy z tytu 9 (rys. 1). el

Charakterystyka gry poszczegdllnych zawodnikéw est:pujaca: %\:,—‘ ~
zawodnicy 1l i IV maj do obrony wiell przestrze, co stwarza wksze / & @ \
trudndici, niz to mialo miejsce w poprzednich obronachgdstieksze
wymagania techniczne i taktyczne oraz konieézmmeinej koncentraciji / /® ®~.
w kryciu. Szybké¢ biegowa i ruchowa ma tu gksze znaczenie i | : __L
zastg ramion, a ustawienie powinno uniethai¢ przeciwnikowi T
dokonywanie zaston. Zawodnicy magic porusza tylko wzdhuw linii  Rysunek 1
bramkowego. Przeciwnikowi nalg utrudnigd wszelkie wbiegnicia, a
rébwnoczeénie trzeba je sygnalizowapartnerom. W dogodnych sytuacjach zawodnicy W istartup do ataku
szybkiego, chénie zdarza sito tak czsto, jak w poprzednich rodzajach obrony.

Na pozycji lll powinien gra zawodnik, dla ktdrego technika i indywidualna tédet krycia kady swego
nie stanowq problemu. Odpowiada on za obrotowych, nie pozwelan poruszé sie za swymi plecami.
Organizuje krycie i kieruje akcjami defensywnymildgdw. Jego decyzje winny byrespektowane przez
partneréw. Wskazane jest aby byt wysoki.

Pozycje V i VII obsadza sizawodnikami, ktérzy opanowali umignos¢ gry zaréwno w rejonie linii
rzutdw wolnych, jak i - w przypadkach gdy siofap - przed polem bramkowym. Nie moglat sig minaé
przeciwnikowi, blokug rzuty sprzed strefy, stasagic wychwycik pitke podawan przez przeciwnika, utrudnigj
mu rozgrywanie ataku pozycyjnego, orgamizafak szybki.

Srodkowy wysungty w przod (V1) cah uwag: koncentruje tylko na przeszkadzaniu w grze przeikiawi,
nie bierze udzialu w akcjach defensywnych przyiilippla bramkowego, cofa sitylko woéwczas, gdy chce go
mina¢ atakujcy, ktéry w danej chwili znalazt sina pozycjisrodkowego rozgrywagego, stara sizablokowa
rzuty i przechwyai pitkg, do jego obowizkéw naley zaskakujce wybiegnicie do ataku szybkiego; wysoki
wzrost jest cechpaozadam.

Ogolnie bioac zawodnicy z pozycji Il, Il i IV wgcej uwagi
maja paswieci¢c defensywie, natomiast z pozycji V, VIi VIl - ghm < @
ofensywfnym. Strefa 3:3 jest najbardziej agresywnystawieniem, - )@’_ ::@)\ Y
przy ktérym przeciwnikowi jest stosunkowo fatwoyska przewag i

D N
przed polem bramkowym (dwoch obrotowych). Roévinieci / ® @ \
przeciwnicy, ktdrzy dysponajskutecznymi zwodami ciatem, maj po { \

mini¢ciu wysungtych obraicow - dee mazliwosci rzutu sprzed pola
garnkowego. Zmusza to olimdw do pelnej koncentracji, dej Rysunek 2
ruchliwosci bezbédnej pracy nég w obronie, jak rowaielo pewnych

Zmian ustawienia wygiowego.

Podziat na trzech zawodnikbw w przodzie, a pozgskaitrzech w tyle nie w Kalej sytuacji jest
uzasadniony i mdiwy do przygcia. Na przyktad kiedy pitka znajdujeesu prawego rozgrywagego (przed
obroaca VII), to prawy wysunity w przéd (V) wycofuje s do linii pola bramkowego. Przy tej koncepcji
srodkowy wysungty w przod porusza sitylko wzdhu linii rzutow wolnych (rys. 2).

Podanym wyej przykitadzie spotykamy gz kombinacj obrony 3:314 : 2.

11



OBRONA KOMBINOWANA

OBRONA 5+1

Kazdy zespot posiada w swoich szeregach zawodnikaothadgo w budowaniu i akcji ofensywnych lub
groznego strzelca. Rozpoczynajspotkanie z takim przeciwnikiem, nayezastosowa obrore kombinowan.
Polega ona na tymze jeden bronicy zostaje wyznaczony do krycia indywidualnego,omnaast reszta
zawodnikow kryje straf5:0 (rys. 1).

@) T O
@ @b' \@
v ® . Q%ﬁ@)/%@,u
@ & = ® - ®
<J Q D

Rysunek 1i2

~
—

Zawodnik krypcy indywidualnie musi:

- cechowd si¢ doskonal praa ndg,

- umiet przewidywa zagrania przeciwnika,

- doskonale wspotpracowa pozostatymi partnerami.

Zawodnik krypcy kazdy swego meée:
- kry¢ agresywnie,
- kry¢ luzno.

Krycie agresywne polega na catkowitym wgzeniu niebezpiecznego rywala. Przy kryciwnlym
zawodnik kryje nie tylko wyznaczonego przeciwnikale take przeszkadza w akcjach ofensywnych,
prowadzonych przez innych rozgryweych.

OBRONA 4 + 2

Obrona 4 + 2 jest eato stosowana przeciw atakowi pozycyjnemu 2:2:2tejA\bdmianie obrony, dwdéch
wysunktych w przod kryje kady swego, a czterech stgef:0 (rys. 2).

NAUCZANIE OBRONY STREF

Wszystkie odmiany obrony strefowej zrespk i inne systemy obrony, charakterygzsgje tym, ze kady
obroica, przez caly czas akcji, musi krgawodnika ataku, stosigj luzna, statyczm lub agresywa odmiarg
obrony. Chodzi gtéwnie o to, aby widym miejscu boiska utrzyniastah rownowag liczebra, a nawet uzyska
przewag poprzez takie ustawienie obrony, ktére w zasadwiacza z gry okréone pozycje ataku.

Osiagniecie wysokiego poziomu gry w obronie wymaga opandwapewnych elementéw przez
wszystkich zawodnikéw. J. Czenmgki dzieli je na cztery grupy:

1. Postawa i poruszanie: sirokiem dostawnym, doskok, odskok, pragla bieg tytem.
2. Przekazywanie, zamykanie strefy, przeszkadzaarzabieganiu i obieganiu.
3. Krycie ki rzucapcej, blokowanie rzutéw.

4. Wspotdziatanie w obronie.
Grupa |
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1. Bieg po prostej, zatrzymanlas;lprzepme do postawy obronnej.
2. Cwiczenie zwane "lustro"Cwiczacy na sygnat prowadzego poruszaj sie
krokiem odstawno-dostawnym we wskazanych kierunkach

3. Cwiczacy wykonuje doskok od chggiewki A do chosgiewki B, a nasfpnie
odskok do pozycji wyiciowej. Krokiem dostawnym przechodzi do cimewki C,
wykonuje doskok do chagiewki B i odskok do chagiewki C, po czym
A'——' &

przechodzi krokiem dostawnym do choiewki A i c¢wiczenie powtarza.
Chongiewki ustawione g na wierzchotkach trégta réwnobocznego o boku 3

(rys. 3).

4. Széciu ¢wiczacych ustawionych na linii pola bramkowego. Rysunek 3

Poruszanie siw przéd i w tyt do chamgiewek ustawionych na linii rzutéw wolnych:
a) krokiem dostawnym, b) doskokiem i odskokiemkanbinacj krok -doskok.

Cwiczenie prowadzi si na czas uwzgtniajc: a) szybké¢ poruszania si b) wytrzymaldé (czas trwania
jednego powtdrzenia).

Cwiczenie prowadzi mozna w dwéch odmianach:

a) cah szOstly réwnoczeénie,

b) zawodnicy, pocavszy od prawej (lewej) strony wychagdo przodu i cofaj si¢ pojedynczo, z zachowaniem
ustalonej kolejnéci, po dotkngciu przez poprzednika linii pola bramkowego (rys. 4

Rysunek 3i 5

5. Uwzgkdniajac sposoby poruszaniagsiv éwiczeniu 4, zawodnicy wychodzdo przodu i cofaj sig trojkami,
jak w strefie 3:3 (rys. 5).

6. Zawodnicy wychodg na wprost do chagiewek ustawionych na linii rzutéw wolnych - pownda koto po
skosie (rys. 6).
Odmiana: wychodzenie do przodu po skosie - powaginpste;.

7. Poruszanie siw obronie po liniach dwéch tréjek. Zwracamy uwam kolejne przesuwaniegstawodnikow,
zajmowanie witgciwych pozycji oraz wychodzenie do przodu wedtutplasiych zasad pojedynczo, waghie
w dwdjkach (rys. 7).

Rysunek 6i 7

8. Cwiczacy ustawieni jak w obronie 4:2. W momencie cofasia zawodnikéw wysunitych do przodu,
wychodz zawodnicy ustawieni na linii pola bramkowego. Skipwi raz zamykaj strek, raz kryp skrzydto

(rys. 8).
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9. Poruszanie siw obroniesrodkowych par. Boczni obfay asekuruj opuszczane miejsca. W stosunku do
wszystkich podanycbwiczen obowhzuje ustalona szybké wykonywania oraz czas trwaniaiczenia (rys. 9).

D

Rysunek 89

Grupa Il

1. Széciu zawodnikoéw ustawionych na linii pola bramkowegd jednej strony pola znajdujeesdwdch
atakupcych, z drugiej - jeden. Pierwszy z dwoch atagygh biegnie wolno przed obrgiblisko niej). Obracy
przekazuj sobie atakujcego krokiem dostawnym. Z kolei biegnie atakyjz drugiej strony boiska, itd. (rys. 1).

VL—JO‘Q ‘k’"—%,’

Rysunek 1i 2

2. Poruszanie siw tréjkach -srodkowy wychodzi do przodu - boczni, krokiem dostgm przesuwaj sic do
srodka (1).Srodkowy wraca na swoje miejsce - boczni krokienostdwnym przesuwajsic na boki (2) — (rys.
2).

3. Szdciu zawodnikéw ustawionych w obronie na linii pbleamkowego. Pozostali zawodnicy ustawieni kolejno
na jednym ze skrzydet. Na sygnat trenera, pierwszgbiega przed obficami, ktérych zadaniem jest wyj

w drog: i odprowadz atakujpcego do nagpnego partnera. Gdy pierwszy atalqyj jest wsrodkowym pasie
dziatania, startuje drugi (rys. 3).

4. Cwiczy dwéch obracow ustawionych na linii pola bramkowego oraz kilkawodnikow ataku ustawionych
w dwoch rzdach, w nargnikach pola gry. Na sygnat prowadego, pierwsi z rgdow réwnoczénie
rozpoczynaj bieg, poruszag sk po linii rzutéw wolnych w kierunku przeciwnycheddw. Obracy poruszaj
si¢ w pozycji obronnej za swoim atalagym. W momencie mijania gizawodnikéw atakagych w srodkowej
strefie boiska, obry nie kryp dalej swojego atakagego, tylko wracaj za atakujcym, ktéry wbiegt w jego
pas dziatania. Jest to tak zwane krycie z przekanjem (rys. 4).

Rysunek 3i 4

5. Schemat ustawieniéwiczacych przedstawia rysunek 5. Zawodnik skrzydiowy ajedpitke srodkowemu
rozgrywapcemu, wchodzcemu w pas dziatania lewego rozgrywesgo. Lewy rozgrywagy, po otrzymaniu
pitki od $rodkowego, wbiega w jego pas dziatania. Zadaniemormmidw jest krycie rozgrywagych z
przekazywaniem.

6. Cwiczy trzech zawodnikéw ataku i dwoch obedw ustawionych jak na rysunku. Pitka rozgrywanst je
miedzy dwoma zawodnikami rozgryvegymi. W momencie posiadania pitki przez jednegoichnblizszy
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obronca wykonuje szybki doskok do niego. Drugi alwa przesuwa si natychmiast dosrodka Kkryhc
obrotowego. Po podaniu pitki do drugiego rozgryaeapo, obraca krypcy obrotowego wykonuje doskok do
rozgrywapcego, ktory ma pilk, a krycie obrotowego przejmuje drugi ohca. Po kilkakrotnej wymianie pitek
nastpuje zmianawiczacych (rys. 6).

Rysunek 4 i 6

Grupa Il

1. Cwiczacy ustawieni w odlegkei 5 m od siebie. Obfay stoj przy linii pola bramkowego. Zawodnicy ataku
prowadz pitkg koztowaniem, poruszag sk w prawo i w lewo, w odlegkei 11 m od bramki. Obr@a porusza
si¢ w prawidlowe]j postawie obronnej wzdhinii pola bramkowego. W momencie chwytu pitki pzzzawodnika
ataku i préby oddania rzutu do bramki, aliva szybkim doskokiem stara shu w tym przeszkodzi(rys. 1).

2. Dwoch obréacow stoi przy linii pola bramkowego. Odlegtomigdzy nimi wynosi 3 m. Z odlegkai 9 m
atakupcy rzuca pitk silnie medzy obraicéw, ktdérych zadaniem jest zablokowanie rzutu.

Rysunek 1i 3

3. Cwiczy dwoch atakucych i dwoch bronicych. Atakujcy rozgrywaj pitke i koncza akcje rzutem z 9m.
Broniacy w zalenosci od sytuacji blokuj pojedynczo lub wspdélnie (rys. 3).

4. Zawodnicy ustawieni w dwéchgaach. Obracy ustawieni z boku, przy linii pola rzutéw wolnycitakujcy
natomiast na pozycji lewego (prawego) rozgnasago. Atakujcy rozpoczynawiczenie podaniem do ohioy.
W momencie gdy obr@a chwyta pitk, rozpoczyna atak w kierunku bramki. Ohca podaje ponownie pik
atakupcemu, a sam biegnie w kierunku pola bramkowegokuge rzut wykonywany przez atalggggo (rys. 4).

5. Cwiczy jeden obraca oraz zawodnicy atakigy ustawieni w dwoch edlach w odlegtéci 15 m od bramki.

Zawodnicy atakujcy na zmian, raz z jednej, raz z drugiej strony, wykonuuty na bram&k Obraica stara si
je blokowa (rys. 5).
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Rysunek 4i 5

6. Cwiczacy ustawieni jak na rysunku 6. Pitki magawodnicy skrzydiowi. W momencie podania pitki

atakupcemu zawodnikowi rozgrywagemu, obracy poruszaj sie zgodnie z narysowanym schematem. Po

otrzymaniu pitki, rozgrywajcy wykonuje rzut z wyskoku, ktéry blokupbraicy. Rzuty wykonywaneasraz z
jednej, raz z drugiej strony (rys. 6).

7. Ustawienig€wiczacych i zadania, ktore wykonuga identyczne jak wwiczeniu poprzednim. Rahica polega
na nieco innej drodze poruszania @braicow.

8. Cwiczacy ustawieni jak na rysunku 8. Pitki majskrzydtowi. Skrzydiowy podaje pitk atakupcemu
prostopadle lewemu rozgryvegemu, ktéry podajeajprawemu rozgrywagemu. ROéwnoczmie ruch po linii
pola bramkowego rozpoczyna ohoa, ktéry w momencie wykonywania rzutu przez prawveazgrywajcego,
stara s} zablokowa jego rzut. To saméwiczymy w przeciwag strorg (rys. 8).

9. Cwiczacy ustawieni podobnie jak na rysunku 9azréznica, ze ustawiono dodatkowy #d atakujcych w
srodku. Obraca najpierw atakuje jednego ze skrajnie atgdyugh, a naspnie blokuje rzutsrodkowego.
Cwiczenie wykonywane jest na zmigmaz z lewej, raz z prawej strony (rys. 9).

\- = -

- ¥
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Rysunek 5i 7
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Rysunek 10

10. Schemat ustawienia przedstawia rysunek 10. daiwy ustawieni na pozycjach rozgrywaych maj pitki.
Pierwsi z rzdow, kolejno od lewego do prawego rozgryyeago (lub odwrotnie), wykonaijrzuty na bramé
Dwadjka obraicOw, poruszaic sk po linii pola bramkowego, stareedilokowa rzuty.

11. Dwaj skrzydtowi podaj(na zmiar) pitki do rozgrywagcych. Obrdcy starag sig blokowa wykonywane
rzuty. W strefiesrodkowej blokug obaj, natomiast bocznych rozgrywaych blokug pojedynczo (rys. 11).
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Rysunek 101 11

Grupa IV

1. Dwoch zawodnikéw obrony ustawionych na linii gpddramkowego. Naprzeciw nich ustawionedsva rzdy
atakupcych. Zawodnicy rozgrywagy atakug w kierunku bramki, zmuszg obraice do wyjcia do przodu.
Po ataku podajpitke wybiegajicemu pierwszemu partnerowi asgedniego rgdu, a sami wycofuj sic na koniec
swoich rzdéw. Zadaniem obrxy jest wyfcie do atakujcego, a nasgpnie cofnécie st do linii pola
bramkowego w celu zamlgtia strefy (rys. 1).

2. Ustawienie obntcéw podobne jak wwiczeniu poprzednim zatréznica, ze ¢éwiczy ich trzech. Zawodnicy
atakupcy wykonup te same zadania. Natomiast atwa wycofuje si po skosie w miejsce partnera, ktory
wyszedt do atakafego zawodnika (rys. 2).

\x\ {-Q ,! \\ %;g(’%\/’,l
R

| |#

Rysunek 1i2

3. Dwoch zawodnikow atakagych ustawionych na pozycjach rozgrywajch oraz trzech obfaow
ustawionych na linii pola bramkowego. Zawodnicy katakolejno ruszaj w kierunku bramki, zmuszgg
obraicéw do wyfcia w przod. Zadanierdrodkowego obracy jest przesuwanie giza pitka. W ¢wiczeniu

Zmieniamy ustawienie (rys. 3).
Eﬁ%{

4777A

Rysunek 3

4. Cwiczy czterech obmcéw i széciu atakujcych, ustawionych w trzech gaach. Cwiczenie rozpoczyna
srodkowy rozgrywagcy, do ktérego wychodzi obfica oznaczony nr Frodkowy rozgrywaicy podaje pitk do
lewego rozgrywajcego, do ktérego wychodzi olirta oznaczony nr 1, a w jego miejsce cofa abraica
oznaczony nr 3. Lewy rozgrywsy podaje pillk do nastpnego srodkowego rozgrywapego Do niego
wychodzi obréica oznaczony nr 2, a w jego miejsce cofaddiraica oznaczony nr Krodkowy rozgrywaicy
podaje pitkk prawemu rozgrywagemu, do ktérego wychodzi olirca oznaczony nr 4, a w jego miejsce coéa si
obrorica oznaczony nr 2. Prawy rozgryway podaje pitle srodkowemu rozgrywagemu, do ktérego wychodzi
obroaca nr 1, a w jego miejsce cofg sbraica oznaczony nr 4
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Rysunek 4a i 4b

S

Rysunek 4c i 4d

A

5. Cwiczy czterech obméw (1,2,5,6) oraz czterech atadmyjch. Kada para atakagych ma po jednej pitce.
Na sygnat prowadzego pille podaje wyznaczona dwdjka, a na ponowny sygnakpaatdwojka. Atakujcy
podapc pitke, poruszaj sie w obrebie swoich pozycji. Obntcy kryja atakupcych poruszajc si krokiem
dostawnym, przy czym obfioy 2 i 5 wykonug doskok do zawodnika posiadeggo pitle (rys. 5).

6. Cwiczenie podobne do poprzedniego, z tierwiczy dodatkowasrodkowy obraica, ktéry z chwij gdy jego
partner 2 lub 5 wykona doskok w kierunku atakepo, przesuwa @iw Strorg pozycji opuszczonej przez
obraace. Gdy obrdica 2 lub 5 powraca na pozyayyjsciowa, srodkowy przesuwa sido srodka (rys. 6).

Rysunek 5i 6

7. Cwiczy szdciu obraicow i pieciu atakugcych (dwoch skrzydtowych i trzech rozgry. wajch). Atakujcy,
podobnie jak wcéwiczeniach poprzednich¢wicza dwoma pitkami. Gdy pitka znajduje ¢siu srodkowego
rozgrywapcego, wychodzi do niego jeden z dwdéshbdkowych obracéw (3 tub 4), ten ktéry znajdujeesw
danej chwili blzej przyjmupcego pitle (rys. 7).

8. Jedn pitka ¢wiczy széciu obraicOw i sz&ciu atakugcych. Zawodnicy atakagy rozgrywag pitke (z rzutem
do bramki), nie podag jej do obrotowego. Obrotowy nie poruszg sile jest kryty przez obfae 3 lub 4. Jeeli
pitkg otrzymasrodkowy rozgrywajcy, to jeden z tych obfméw wychodzi do niego, a drugi kryje obrotowego
(rys. 8).
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Rysunek 6 i 8

9. Cwiczy dwoch obracéw, jeden obrotowy oraz zawodnicy ustawieni w dwdeedach na pozycjach
rozgrywapcych. Pitka kazy miedzy rozgrywagcymi, ktérzy po wykonaniu ataku przebiegapa koniec

sasiedniego rgdu. Zadaniem obrfméw jest wyfcie do zawodnika atakagego z jednoczesnym kryciem
obrotowego przez drugiego ol (rys. 9).

10. Cwiczenie podobne déwiczenia 9, z 4 rdznica, ze jest dwoch obrotowych. Zadaniem afréw jest nie
tylko wyjscie do atakujcych, ale take krycie obrotowych (rys. 10).

11. Cwiczy széciu obraicow ustawionych w strefie 5:1, sreu atakujcych ustawionych w ataku pozycyjnym
2:1:3 i dwbch zawodnikdw ustawionych w polu bramkaw Cwiczenie rozpoczyna lewoskrzydiowy. Ohoy
porusza sic zgodnie z zasadami taktyki gry w obronie. Kierup&da przedstawionessna rysunku 11.

12. Ustawienie identyczne jak wwiczeniu poprzednim. Nagiuje tylko zmiana kolejnii i toru poda.
Cwiczenie rozpoczyna sie od lewego skrzydfa (rys.12)

Rysunek 1112
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NAUCZANIE OBRONY 3:2:1

Metodyczny zestawéwiczeh zebrany jest w czterech grupach, ktére zawiepmdstawowe elementy
techniczno-taktyczne gry defensywnej:

A - Poruszanie siw obronie, starty, zatrzymania, zmiany kierunkedoi, bieg przodem, bieg tytem, krok
dostawny, doskok, odskok, praa.r

B - Krycie kazdy swego, przekazywanie.

C - Blokowanie, przechwyt, wygarnianie pitki.

D - Fragmenty obrony, wspétdziatanie w strefie.

Grupa A

. Bieg po prostej, na sygnat zatrzymanigi girzyjecie postawy obronnej.

. Bieg po prostej, na sygnat zatrzymaniensiskokiem.

. Bieg przodem i tytem ze zmiakierunku na rénego rodzaju sygnatyzdiekowe i wzrokowe.

. Slalom m¢dzy chongiewkami i zawodnikami.

. Prowadzenia pitki nag zmiany kierunku prowadzenia, zatrzymania, stania.

. W postawie obngcy przenoszenie giaru ciata z nogi na neg starty do przodu.

. Krok dostawny we wszystkich kierunkach.

. Przejcie na sygnal, z biegu do kroku dostawnego.

. Poruszanie sikrokiem dostawnym w lewo i w prawo, na sygnat dgbnie postawy - przyspieszenie

éwiczenia.

10. Doskoki i odskoki: jednokrok, dwukrok, wielokro

11. Z kroku dostawnego przeje do doskoku i odskoku.

12. Bieg po prostej, zwdd przed przeszkodoskok w okrélonym kierunku.

13. Poruszanie siw przysiadzie krokiem dostawnym, w trakcie ktérégaczymy doskoki i odskoki.

14. Z kroku dostawnego, wzdtdinii pola bramkowego, doskoki do chgiewek ustawionych na linii 5m,
nastpnie odskok.

15. Tak jak wéwiczeniu 14- wykonywane na jednej nodze.

16. Dwochéwiczacych. Zawodnik z pitk wykonuje zamierzony rzut, ohtoa doskakuje, atakagy odrzuca
pitke w bok (1-2 m), obraca zbiera pitk, podaje atakdpemu, a sam wraca na pozyejyjsciowa.

17. Trzechéwiczacych. Dwéch stoi w odlegkoi 6-8 m, podajc pitke miedzy sol. Obraica ustawiony w
poblizu jednego z nich w odlegioi 3 m, wykonuje doskok do zawodnika, w momencig gth on pitk, a
nastpnie odskok. Zwracamy uwagna prawidiowe ustawienie pagkowe, z praw noga wysungta do
przodu.

18. Poruszanie spo tréjkatach z obrong praa nég, w pozycjach wysokich, niskich i z olp@niem.

19. Cwiczacy ustawieni w dwojkach przodem do siebie. Jedéwizzacych trzymajc pitke szybko zmienia jej
potozenie. Partner staraggej dotkraé.

20. Cwiczy trzech zawodnikow. Dwaj z pitkami ustawienis odlegtéci 5-10m od siebie. Wrodku znajduje

sie obraica. Zawodnicy kolejno podrzueapitke do géry. Zadaniem obfioy jest chwyt pitki w powietrzu,

oddanie jej koledze, ktory pidk podrzucat i start w drugim kierunku z ponowienietwiczenia.

O©oo~NOUThWNPE

Grupa B

1. Na okrélonej czsci boiska znajduje sidwdch zawodnikdw, z ktérych jeden -atalay, porusza siw
dowolny spos6b, wykonag réznego rodzaju ruchy, a drugi - oliga, stara gigo doktadnie ndadow&.

2. Jeden z zawodnikow wykonuje ruchy zmane z obrog drugi stara sigo naladowsa.

3. Na boisku o rozmiarach 5 x 4 m, jeden z zawadnilwykonuje ruchy zwizane z atakiem. Drugi - stara sia
kazdy markowany atak przyg odpowiedm pozycg obronn.

4. W kole osrednicy 5 m znajduje sidwoch zawodnikéw. Obrfwmy kryja kazdy swego.

5. To sama@wiczenie, z tymze atakujcy ma pitle.
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6. Do pkciu kot osrednicy 3 m narysowanych obok siebie wchpdiaraacy, ktérzy nie pozwalajatakupcym na
wejscie do kot.

7. To samawiczenie, tylko obracy ustawieni g w kwadratach o bokach 3 mstadupcych ze solp. Potazenie
kwadratow takie, jak miejsce zawodnikow pierwszajugiej linii obrony, w strefie 3:2:1.

8. Dwoch zawodnikow - atakagy i obraica - startuj jednoczénie na odcinku o diugei 30 m i szerokéci 3m.
Na sygnat obrfica przechodzi do krycigazdy swego.

9. To sama@wiczenie, tylkoze atakujcy ma pitie, a obra@ca kryje z ekoma zataonymi z tylu.

10. Cwiczenie przekazywania zawodnikéw ataku w ustawiesirefowym i podczas krycia kdy swego
w ustawieniu2 x2,3x3,4x415x5.

Grupa C

1. Dwéch zawodnikéw, ustawionych naprzeciwko siebiedlegtaci 8-10 m, podaje silnie pitkmiedzy sol.
Obromca ustawiony nieco z boku linii podlatara s w odpowiednim momencie blokowaitke rekoma.

2. Obraica ustawiony w odlegkai 3 m odsciany, za nim stoi zawodnik z pitkktéry wykonuje silny rzut o
sciarg. Zadaniem obnacy jest blokowanie pitki odbitej ogtiany.

3. Atakupcy wykonuje rzut na bramkz pozycji rozgrywajcego. Obraca ustawiony w odlegigi 8-9 m od
bramki blokuje pitk.

4. To samawiczenie, tylko obraca ustawiony jest nieco z lewej lub z prawej stramkuacego. W momencie
rzutu przesuwa siw kierunku linii rzutu i blokuje.

5. Dwdch obréacéw ustawionych w odlegéoi 3 m od siebie i w odlegéoi 6-9 m od bramki. Atakagy
wykonuje silny rzut z pozycji rozgrywggego, w srodek, meédzy obracow, na okrélonej wysokdci.
Zadaniem obrcow jest zablokowanie rzutu.

6. Dwoch atakujcych i dwoch bronicych. Atakujicy rozgrywag pitke i koncza akcg rzutem z odleghai 8-10
m. Bronacy w zalenosci od sytuacji blokuj pojedynczo, wzgldnie podwdjnie.

7. Atakupcy z pozycji skrzydtowych wykonajrzuty w wyskoku, zatrzyma¢ celowo eke z pitka. Obracy
wskakup za rzucajcymi i wygarniaj im pitke.

8. To sama@wiczenie, tylko wejcie skrzydtowych do rzutu jest energiczne.

9. Atakupcy wykonuprzut z padem zpozycjrodkowego, przetrzymag przez moment pitk Zadaniem obncy
jest p wygarrag.

10. To sama@wiczenie, tylko atakugcy stara si wykona rzut szybko.

11. Atakupcy prowadzi pitk koztowaniem w asicie obraicy. W pewnym momencie decyduje sia rzut do
bramki w wyskoku. Obnaca stara si pitkg wygarraé.

12. Atakupcy ustawieni na obwodzie kota. Olioca ustawiony wewgirz kota stara gi przechwyat podawan
pitke.

13. To samawiczenie tylko wewatrz kota znajduj sie dwaj obraicy, a atakujcy wykonup podania dwoma
pitkami.

14. Dwéch zawodnikow atakagych prowadzi pitk podaniami w odlegkei 5-8 m od siebie. Dwa metry za nimi
biegnie obraca, ktéry w pewnym momencie przyspiesza i stargisiechwyat pitke.

15. To sam@wiczenie, tylko z udziatem 3 zawodnikéw ataku i alvé@bracow.

16. Trzech atakagych i trzech obmcow. Atakupcy podaj pitke migdzy sola. Obraicy starag Sie ja
przechwyct.

Grupa D

1. Dwaj obracy ustawieni na pozycjach skrzydiowych w pierwszii obrony. Trzech atakgpych
ustawionych na pozycjach skrzydiowyckrodkowego rozgrywarego. Rozgrywagy podaje pitk atakugcemu
prostopadle skrzydiowemu raz jednemu, raz drugieDhraicy powinni s¢ tak ustawd, aby nie pozwol na
oddanie rzutu (rys. 1).
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2. Cwiczy dwoch obracow i szdéciu zawodnikéw ataku, ustawionych na pozycjach rpagjacych,
skrzydtowych i srodkowych. Zawodnicy rozgrywagy map pitki i podap skrzydtowemu, wzgldnie
srodkowemu. Zadaniem ohiodw jest nie pozwali na oddanie rzutu na bramk dogodnej pozycji lub
wygarm¢ pitke atakupcemu skrzydtowemu, wzginie srodkowemu (rys. 2).
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Rysunek 12

3. Cwiczenie podobne déwiczenia 2. Jednake nagranie na kofo lub skrzydio ngsije niespodziewanie, przez
jednego lub drugiego rozgrywagiego, po szybkim rozegraniu pitki na obwodzie.

4. Srodkowy obraica przesuwa siza pitky rozgrywan przez czterech atakigych. W i pewnym momencie
nasepuje rzut w kierunku bramki, ktéry ohitoa stara siwytapa, wzgkdnie zablokowé (rys. 4).

5. Srodkowy obr@ica przesuwa esiza pitka rozgrywan przez dwoch rozgrywagych. Gdy naspuje rzut
w kierunku bramki lub nagranie na koto, ohta stara gizablokowa rzut lub nie dopéci¢ do nagrania pitki na

koto (rys. 5).
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6. Cwiczenie podobne déwiczenia 5, z4 réznica, ze na kole wysipuje dwochsrodkowych ataku (rys. 6).

7. Cwiczy trzech obracéw i széciu zawodnikow ataku. Obfigy ustawieni g na pozycjach skrajnych obroow
oraz srodkowego obrony. Pitka podawana jest po obwodZidaniem obrcOw jest niedopuszczenie do
nagrania na koto, wzedinie blokowanie rzutéw na bramkrys. 7).

Rysunek 4i5

Rysunek 6i 7
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8. Cwiczy dwoch obracow i piciu zawodnikéw ataku. Zadaniem zawodnikéw drugigji lobrony jest:
wykona doskok do zawodnika, ktéry ma pitkub odskok po jej odegraniu, blokowanie rzutéw wyiwanych
przez zawodnikow rozgrywggych lub przechwytywanie pitki podawanej na kotgs(r8).

Rysunek 7

9. Czterech atakagych ustawionych w odlegioi 5 m od siebie podaje muizy sol pitke, ktdra staraj sie
przechwyct trzej obraicy z zataeniem wyprowadzenia kontrataku (rys. 9).

10. Cwiczy srodkowy obrdica pierwszej linii i dwbch obfeow drugiej linii, przeciwko czterem zawodnikom
ataku. Zadaniem obficOw jest blokowanie rzutéw, wzginie wygarnianie pitki w momencie rzutu na bramk
(rys. 10).

|
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Rysunek 8 10

11. Wspotpraca zawodnikéw pierwszej i drugiej liofirony. Obrécy map za zadanie wkziwe przekazywanie
zawodnika ataku lub blokowanie rzutu na brarfiigs. 11).

12. Cwiczenie podobne do poprzedniego, azréznica, ze w momencie ataku zawodnika rozgryyeaigo,
srodkowy wykonuje zastanna obracy drugiej linii. Zadaniem obrony jest niedopuszaieedo nagrania pitki na
koto lub blokowanie rzutéw na bramkrys. 12).

Rysunek 1112

13. Trzech zawodnikow rozgryvagyych atakuje prostopadle w kierunku bramki. Napkzatdch ustawiona jest
druga i trzecia linia obrony. Zadaniem ofhcOéw jest wychodzenie do swoich zawodnikdéw atakwzy pr
wzajemne]j asekuracji. W wypetnieniu zadania przadzkj im dodatkowo ustawieni pozoranci.sliebronca
nie zdota wy§¢ do rozgrywajcego, ten oddaje rzut na bragnkV tej sytuacji, zadaniem ohioy jest blokowanie
rzutu (rys. 13).

14. Cwiczy trzech zawodnikéw rozgrywajych i dwéchsrodkowych ataku. W obronie ustawiona jest druga

i trzecia linia. Zadaniem obficow jest: blokowanie rzutéw, przeszkadzanie w naigralo srodkowych oraz
wygarnianie pitki (rys. 14).
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Rysunek 13 i 14

24



ORGANIZACJA OBRONY ORAZ ZMIANY SYSTEMOW | RODZAJOW OBRONY W ZALE ZNOSCI
OD SYTUACJI NA BOISKU

Organizacja obrony

O sukcesie zespotu decyduje nie tylko doskonatawgetaku, ale tate umiegtnosé organizaciji wkasnej
obrony po nieskutecznym ataku.

Dobrze przygotowany zesp6t, w momencie wycofywaigalo obrony, powinien méeopanowane pewne
zasady, ktére ma oboxziek przestrzega
- po stracie pitki zawodnicy cofapic pod wtasn bramie stosugc krycie kady swego. Nalgy kry¢ najblizszych
zawodnikow,
- po dobiegniciu do wlasnego pola rzutéw wolnych nalerzegé do krycia obron stref,
- po stracie pitki czterech+giu zawodnikdéw szybko wycofujeesia jeden-dwdch, przeszkadza przeciwnikom
w prowadzeniu pifki,
- W momencie rzutu na bramkprzez zawodnika grgego na prawym rozegraniu (6), zawodnika
lewoskrzydtowego driyny przeciwnej (6) kryjgrodkowy rozgrywaicy (5) (rys. 1),

Rysunek 1i2

- ten sam zawodnik kryje wychogtego do ataku szybkiego zawodnika zgmy przeciwnej grajcego na
prawym skrzydle (1) przy rzucie na bragnikzez zawodnika grggego na lewym rozegraniu (4) (rys. 2),
- zagcia treningowe powinny lyprowadzone z mya o prawidtowym organizowaniu obrony.

Zmiany systemow i rodzajéw obrony

Zespot atakujcy czsto stosuje zmiany taktyki atakowania. Dobrze potggany zespét powinien byna
taka ewentualn& przygotowany i take zmienig rodzaj stosowanej obrony. Stosowang rgjczsciej
nastpujace zmiany:

a) przejcie z jednej obrony strefowej w ian
b) przegcie z obrony strefowej do obrony4dy swego i odwrotnie
C) przegcie z obrony strefowej do obrony kombinowanej i oolie

1. Przejcie z jednej obrony strefowej w inr

Zmiana ta wize sk najczsciej z nieskuteczrimia stosowanej obrony lub zmiamw taktyce atakowania
druzyny przeciwnej. Istnigjrozne sposoby zmiany jednej obrony w dgug

Na przyktad:

- zespot broni straf 6:0. Druzyna przeciwna, graga w ustawieniu 2:1:3, ma opracowany szerwg wagiant
przeciwko takiej obronie i zdobywa kilka bramek 6Wtzas ména zmienté ustawienie 6:0 na 5:1 i stédraie
przeszkadzaw konstruowaniu akcji zaczepnych,
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- zesp6t bronicy stosuje stref5:1 przeciwko driynie atakujcej w ustawieniu 2:1:35rodkowy rozgrywajcy
wbiega na koto zajmua¢ pozycje drugiego obrotowego. Wowczaszgna bronica zmiania ustawienie na 6:0
lub 4:2

2. Przejcie z obrony strefowej do obrony kady swego i odwrotnie

Przefcie z obrony strefowej do obrony ddy swego jest najeiciej stosowane w sytuacji, kiedy
przeciwnik nieznacznie prowadzi, a donka spotkania pozostato niewiele czasu.

Zmiana ta odbywa sina sygnat trenera lub kiengego g4 i powinna przebiegawediug ustalonej
kolejnasci.

Obrona 6:0

- pierwsi przechodgdo krycia kady swego zawodnicy grgy na pozycjach 116
- nastpnie obraicy na pozycji 2 i 5
- w koncu obraicy zabezpieczajsrodek strefy, to jest pozycje 3i 4

Obrona 5:1

Obrona 5:1 jest obecnie nagéeiej stosowanym rodzajem obrony strefowe;j.

Z tego systemu obrony kryciaidy swego przechodzimy w naptijacej kolejngci:
- jako pierwsi kryj kazdy swego zawodnicy oznaczeni nhumerami 1, 51 4,
- nastpnie obraicy na pozycji 2 5
- ostatni whcza s¢ zawodnik z numerem 3.

3. Przejcie z obrony strefowej do obrony kombinowanej

Niejednokrotnie obrona 6:0 lub 5:1 zawodzizgk w zespole przeciwnym wygiuje jeden, dwdéch lub
trzech zawodnikbw przeprowadaeych skuteczne akcje indywidualne lub zespotoweleiya woéwczas
wyzaczy jednego — obrona 5 + 1 lub dwu zawodnikéw — obbra2 — do krycia kaly swego.

Organizacja obrony przy przewadze liczebnej zawodkidw bronigcych

W momencie gdy jeden lub dwu zawodnikow @my atakujcej zostato wykluczonych z boiska, ama
stosowa& nastpujace rozwhazania:
- pieciu zawodnikéw kryje strafa jeden kady swego,
- pigciu zawodnikow kryje kady swego a jeden asekuruje z tytu, przy linii pelamkowego,
- pieciu zawodnikow kryje kady swego a jeden znajduje sia linii sSrodkowej, aby w momencie przechwycenia
pitki przeprowadzi atak szybki.

Organizacja obrony przy zmniejszonej liczbie zawodikow bronigcych

Najczsciej spotykanym rozvazaniem jest ustawienie obrony 5:0 lub 4:1.
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Organizacja obrony przeciw réznym odmianom ataku pozycyjnego

W zadnym podg¢czniku nie znajdzie sirecepty na absolutnie, skuteczne przeciwdziatakigjom
ofensywnym. Niemniej jednak, istngepewne zasady pagtowania, ktére poprawnie realizowane, przymosz
sukces. $to:

- w przypadku zmiany ataku pozycyjnego 2:1:3 naZ:Raley przepé¢ z obrony 5:1 do obrony 6:0 (rys. 1),

A

Rysunek 1i 2

- przy wbieganiu skrzydiowego w pobdi pola bramkowego, zadaniem skrajnego ntyojest w pierwszej
kolejncsci zastawienie drogi, a gdy esito nie udato, naley odprowadz skrzydiowego do najbiszego
zawodnika (rys. 2),

- przy wbieganiu skrzydtowego w podli linii rzutéw wolnych, do bieggtego wychodzi obtica 2 lub 5, a
skrajny obraca (1 lub 6) zabezpiecza partnera,

Przeciwdziatanie zastonom
Najskuteczniejsze przy przeciwdziataniu poszczegbilnodmianom zaston as ponizsze dziatania
defensywne.

1. Przy zastonie z boku, o ile jest wykonana wkszej odlegtéci od pola bramkowego, ohioca stosuje odskok,
ktory uniemdliwia skuteczne wykonanie zastony i pozwala naztalgycie rozgrywajcych (rys. 1).

Rysunek 12

Gdy zastona z boku jest wykonywana torzy linii pola bramkowego, obfica przesuwa si w przaod,
starajic sk w dalszym cigu peiné swoje funkcje defensywne (rys. 2).

Poskgpowanie przeciw zastonom

Skutecza brong w ataku pozycyjnym & prawidiowo wykonane zastony. Zastony wykonywang s
zaréwno przez zawodnikow rozgrywaych jak i grajcych w pierwszej linii (skrzydtowi i obrotowi). Weningu
sportowym nalgy uwzgkdni¢ sposoby uwalnianiaebd zaston:

- przy zastonach z boku, wykonywanych na wystym zawodniku w dalszej odledid od linii pola
bramkowego, obtira stosuje odskok, ktéry @ uniemaliwi ¢ skuteczne wykonanie zastony (rys. 1),

- przy zastonie z boku, wykonywanej przez obrotowveg zawodnikach wychoglzych 2 lub 5, podstaniany
obroaca przejmuje krycie obrotowego a atalagigo rozgrywajcego przejmuje w tym momencie zawodnik
grajacy na pozycji 3 - przy obronie 5:1ad 3 lub 4 - przy obronie 6:0 (rys. 2),
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Rysunek 12

- przy zastonach z boku, wykonywanych przez zawkalrobrotowego lub skrzydiowych, oliica stara si
przedosté obok zastaniagego i wygé do przodu, celem pokrycia zawodnika atakapo (rys. 3).

Rysunek 3

- przy wbieganiu bocznego rozgryweggo (np. lewego), w ustawieniu ataku pozycyjnegbi32i obronie
strefowej 5:1, dziatania destrukcyjne zale % od pozycji obrotowego. deli obrotowy znajduje simicdzy
obroaca 2 i 3, za wbiegagym porusza gi obraica z pozycji 2, krgc go do tego miejsca, gdzie napotka
obrotowego ze swym partnereimpozycji 3. Od tego momentu oliica 2 zostaje przy obrotowym, natomiast
obraica 3 przejmuje krycie wbieggjego (rys. 4).

W przypadku ustawienia obrotowego peday obraicami 3 i 5 wbiegajcego rozgrywajcego do kaca
kryje obraca 2 (rys. 5).

To samo nalgy realizowa przy wbieganiu zawodnika gegiego na pozycji rozgrywagego.
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Przeciwdziatanie przy rzucie ranym

W taktyce atakowania — przy omawianiu rzutu z regprzedstawiono zagranie, przy ktorym po podaniu
pitki do partnera stagego przy linii pola bramkowego rawa zdoby brami¢. Aby do tego nie dopgei¢ obraca
ustawia st obok przeciwnika stagego przy linii pola bramkowego od strony egzekiwago rzut rany, dziki
czemu ma lepsze stanowisko woipwe od atakujcego.
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Gdyby pitka mimo to zostata podana nad pole brangkoebraica uprzedza interwenrcjprzeciwnika
i wybija pitke poza ling boczra lub karcowa.

Ustawienie przy rzucie karnym

Bardzo wana jest wlaciwa asekuracja podczas wykonywania rzutu karnegoreguty czterech
zawodnikéw zajmuje pozyejw pewnych odspach wzdta linii rzutéw wolnych, pozostali dwapsvysunici do
przodu - jeden przed, drugi na ligiodkowej.

W sytuacji przejcia pitki po niewykorzystanym rzucie karnym, #na przeprowadzi atak szybki.
Natomiast po przegiu pitki przez zespot atakagy, wysunéci do przodu zawodnicy, wycofujsie jak
najszybciej do obrony.
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