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Ryszard Tabor", Michat Spieszny™

Cwiczenia kompleksowe do nauczania
i doskonalenia ataku szybkiego w pilce re¢czne;j

Pitka rgczna ze wzgledu na swoje niezaprzeczalne walory
zdrowotne, wychowawcze i sportowe powinna odgrywaé bardzo istotna
rolg w systemie wychowania fizycznego. Jest ona gra dostgpng dla
wszystkich kategorii wieku, poniewaz jej technika oparta jest na
naturalnych formach ruchu takich jak: bieg, skok, chwyt, podanie i rzut.
Umiejetnosci  te  sa  odzwierciedleniem podstawowych elementow
z zakresu zabaw dziecigcych. Stosunkowo latwa technika pozwala na
w miar¢ szybkie opanowanie jej podstawowych elementdw, a
wykorzystanie w czasie gry pracy rak i ndg poparte wieloma sktonami,
skrgtami 1 skretosklonami, sprawia ze pitka reczna ksztaltuje ¢wiczacego
w sposob harmonijny. Ciagly ruch w obrebie tulowia, konczyn gornych
i dolnych korzystnie wplywa na wzmocnienie aparatu kostno-migsniowo-
wigzadlowego. W wyniku tego nastgpuja réwniez dodatnie zmiany
czynnosciowe w obrebie centralnego ukladu nerwowego, ukladu
krwiono$nego, oddechowego oraz narzadoéw wewngtrznych (serce, ptuca,
watroba, nerki) (Spieszny i Walczyk 2001). Istotg gry jest zespotowos¢, a
wigc wspolne dazenie do zalozonego celu, ktory jest wykladnikiem
wysilku catej druzyny, a nie zastuga jednego gracza (Stawiarski 2003). Sa
to niezaprzeczalne walory pitki rgcznej jednoznacznie okreslajace
przydatnos¢ tej gry dla wszechstronnego ksztalttowania mtodego
organizmu (Spieszny i wsp. 2001)

Niewatpliwie wszystkie wyzej wymienione zalety pitki recznej
znajduja pelne odzwierciedlenie w (¢wiczeniach ataku szybkiego.
Poniewaz ¢wiczenia do nauczania i doskonalenia ataku szybkiego sa
atrakcyjne dla ucznidow, a jednoczesnie moga by¢ wykorzystywane w celu
doskonalenia zdolnosci motorycznych (szybkos¢, wytrzymato$é) oraz
umiej¢tnosci technicznych (chwytow i podan, poruszania si¢ po boisku,
rzutow). Ponizej przedstawiono niektore z nich.

* mgr, Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie,
" dr, Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie, Wyzsza Szkota Biznesu i
Przedsiebiorczosci w Ostrowcu Swietokrzyskim
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2.

Cwiczenie w tréjkach (rys.1), p.w. podpér przodem, ustawienie w
rz¢dzie - ostatni z zawodnikdw na linii pola bramkowego w bocznym
sektorze boiska, ¢wiczacy wykonuja ugigcia ramion, na sygnat start
do lezacej pitki (4-5 m z przodu) dotknigcie jej przez pierwszych
dwoch zawodnikdw, ostatni (trzeci) zbiera pitke z podtoza i podaje ja
do bramkarza, po czym wszyscy zawracaja w strong linii koncowej
boiska obiegaja tyczke (1 m od linii koncowej) 1 startujg w kierunku
bramki przeciwnej. Bramkarz podaje pitk¢ do najblizszego zawodni-
ka (ostatniego w rzgdzie) ten do drugiego, a nastepnie pitkg otrzymu-

je pierwszy zawodnik, ktory oddaje rzut na bramke.

AsATA

Iys.

1

Cwiczenie w dwojkach (rys.2), zawodnik A ustawiony jako obronca,
zawodnik B po otrzymaniu pitki od statego stara si¢ minaé obronce

(mozna zadaé¢ wykonanie
okreslonego zwodu) i po-
daje pitk¢ do bramkarze, a
nastgpnie ustawia si¢ jako
obronca. Zawodnik A star-
tuje do ataku szybkiego i
zawraca po obiegnigciu
tyczki - staje si¢ atakuja-
cym i otrzymuje podanie
od stalego itd. Po sygnale
prowadzacego obaj startuja
do ataku szybkiego i kon-
cza go rzutem po przeciw-
nej stronie boiska.
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3. Ustawienie i droga poruszania si¢ zawodnikow, jak na rysunku 3. A
wykonuje zadane przez trenera ¢wiczenie np. ugig¢cia ramion w pod-

rys. 3

4.

porze przodem (,,pomp-
ki”), B wykonuje krok

odstawno-dostawny
przed linig pola bramko-
wego w kierunku partne-
ra, przeskakuje nad ¢wi-
czacym A i startuje do
ataku szybkiego. A wsta-
je i réwniez startuje do
ataku szybkiego, otrzy-
muje pitke od bramkarza
i podaje do bedacego w
przodzie B, ktory konczy
akcj¢ rzutem.

Ustawienie i1 droga poru-

szania si¢ zawodnikéw, jak na rysunku 4. Pierwszy z rz¢du podaje do
bramkarza i porusza si¢ krokiem odstawno-dostawnym wzdtuz linii
pola bramkowego do wysokosci tyczki, po jej obiegnigciu startuje do
ataku szybkiego, otrzymuje diugie podanie od bramkarza i konczy
akcj¢ rzutem. Drugi z rzedu wykonuje analogiczne ¢wiczenie, poru-
szajac si¢ krokiem odstawno-dostawnym w przeciwna strong.
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5. Cwiczenie j.w. (rys.5) - krétkie podanie od bramkarza do wybiegaja-
cego zawodnika, ten podaje do stalego stojacego na linii Srodkowej
boiska i po otrzymaniu podania powrotnego rzut na bramke.

6. Ustawienie i droga poruszania si¢ zawodnikow, jak na rysunku 6.
Zawodnik A porusza si¢ wzdtuz linii pola bramkowego w okreslony
przez trenera sposob (np. krok odstawno-dostawny, doskok i odskok,
doskok i odskok potaczony z wyskokiem do bloku, krok odstawno-
dostawny w przysiadzie itp.), podobnie porusza si¢ ¢wiczacy B lecz
wzdtuz linii rzutéw wolnych 1 w przeciwnym kierunku. Po minigciu
tyczek Bramkarz podaje do A, a ten wykonuje dlugie podanie do B,
ktdry konczy akcje rzutem.
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7.

8.

AN -

Ustawienie i droga poruszania si¢ zawodnikow, jak na rysunku 7.
Poczatek ¢wiczenia, jak w ¢wiczeniu poprzednim. Po chwycie pitki
A wykonuje krotkie podanie do B przed linia $rodkowa boiska i
obiega go otrzymujac krotkie podanie i odgrywa pitke do B, ktdry
wykonuje rzut na bramkg.

RA :

rys. 7

Ustawienie 1 droga poruszania si¢ zawodnikow, jak na rysunku 8.
Zawodnik z rzedu A podaje do stalego C i wybiega do ataku
szybkiego. C w biegu podaje do bramkarza, ktory wykonuje krotkie
podanie do startujacego stalego D, ten podaje pitk¢ do zawodnika
wybiegajacego z rzgdu B (start w momencie podania do bramkarza) -
podanie do wspotéwiczacego z rzedu A, ktory konczy akcji rzutem.
Po podaniu staty D zajmuje pozycje C i odwrotnie.
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9. Ustawienie i droga poruszania si¢ zawodnikéw, jak na rysunku 9.
Bramkarz wykonuje krotkie podanie do A, ten podaje do biegnacego
B, obiega go i otrzymuje krotkie podanie powrotne, nastgpnie podaje
do C i ponownie obiega go, po otrzymaniu pitki wykonuje podanie
do wybiegajacego na pozycj¢ rzutowa B. Start do ataku szybkiego
moze by¢ poprzedzone wykonaniem okreslonych przez trenera
¢wiczen - np. wyskokow, padow siatkarskich, poruszania si¢ w
obronie po trojkacie itp.

10. Ustawienie i droga poruszania si¢ zawodnikow, jak na rysunku 10.
Bramkarz podaje pitk¢ do zawodnika B, startujacego razemz A i C
do ataku szybkiego. B wykonuje podanie do A, obiega go i otrzymuje
od niego pitke (krotkie podanie), po czym wykonuje diugie podanie
do C. A po oddaniu pitki do B przyspiesza bieg, obiega C otrzymuje
pitke 1 oddaje rzut na bramke.

rys. 10
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11.

Ustawienie i droga poruszania si¢ zawodnikow, jak na rysunku 11.
Zawodnicy A i C z pitkami, B bez pitki ustawiony w srodku. W
biegu na przeciwna stron¢ boiska B wykonuje wymienne podania z
A, pozniej z C itd. Cwiczenie powtarzamy tak aby kazdy z
¢wiczacych poruszat si¢ w srodku.

Uwagi: Podania powinny by¢ wykonywane szybko, by biegnacy w
danym momencie z pitka nie popelnit blgdu krokow. Mozna
zakonczy¢ rzutem na bramke przez dwdch zawodnikow - bez
bramkarza.

12.

13.
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rys. 11

Ustawienie i poruszanie si¢ zawodnikow, jak w ¢wiczeniu 11 - dwie
pitki u A i C. Podania wykonywane sa rownoczesnie w nastgpujacej
kolejnosci: A—B—C—A itd.

Ustawienie i poruszanie si¢ zawodnikdow, jak na rysunku 12.
Rownoczesne podanie pitki od zawodnikow A i D do B i C
(biegnacych w $rodku), ci wykonujg rownoczesne podanie do siebie
(wymiana pitek), po czym podaja pitki B do A i C do D. Cwiczenie
mozna zakonczy¢ rownoczesnym rzutem zawodnikow, ktorzy sa w
posiadaniu pitki w okolicy linii rzutow wolnych.
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rys. 12

14. Ustawienie i poruszanie si¢ zawodnikéw, jak na rysunku 13. A i D
podaja pitk¢ do B i C, ktorzy szybko oddaja im pitkg, po czym
wymieniaja si¢ miejscami.
Uwagi: Zmiany, pomi¢dzy zawodnikami poruszajacymi si¢ w srodku
boiska, powinny by¢ na tyle szybkie, by ¢wiczacy A i D nie
popetniali bfedu krokow.

rys. 13
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15. Ustawienie zawodnikow, jak na rysunku 14. Rozegranie sytuacji w
ataku szybkim 4 x 4 dwoma pitkami - dodatkowo na linii srodkowej
boiska ustawionych jest dwoch stalych, do ktérych mozna skierowaé
podanie w sytuacji gdy wspolpartnerzy sa wylaczeni z gry przez
powracajacych obroncow. Akcj¢ nalezy zakonczy¢ skutecznymi

rzutami.
O )
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rys. 14

16. Ustawienie zawodnikow, jak na rysunku 15. Rozegranie sytuacji
3x2. Po rzucie do obrony wracaja zawodnicy ktorzy nie
wykonywali rzutu. Rzut jest sygnatem do startu dla kolejnej trojki.

rys. 15
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17. Ustawienie zawodnikdw, jak na rysunku 16. Rozegranie szybkiego

ataku w sytuacji 6 x 6. Sygnatem do startu jest podanie przez trenera
pitki do bramkarza. Przed startem zawodnicy poruszaja si¢ migdzy
linia pola bramkowego, a linig rzutow wolnych (walcza o dogodna
pozycje wyjsciowa do ataku szybkiego). Akcj¢ nalezy zakonczy¢
skutecznym rzutem. Po przeciwne]j stronie zmiana atakujacych i
broniacych.

ry
s. 16

18. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku 17. Cwiczenie rozpoczyna

pierwszy z rzedu A, podaje pitk¢ w biegu do stalego, biegnie wzdtuz
linii pola bramkowego w kierunku rzgdu B. Otrzymuje podanie
powrotne od stalego i wykonuje podanie w biegu do wybiegajacego z
rz¢gdu B, ktory podaje pitke do pierwszego z rzgdu C, ten do stalego,
podanie powrotne i podanie do wybiegajacego z rzgdu D itd.
Cwiczenie mozna wykonywaé z dwoma, a nawet trzema pitkami.
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. Cwiczacy ustawieni w dwdjkach (rys.18). Zawodnik z rzedu A
podaje pitk¢ do wybiegajacego z rzedu B, ktory podaje do
wybiegajacego z rzedu C, ten do zawodnika z rzgdu D - D do E - E
do F, a ten ponownie do A itd. Cwiczacy zmieniaja miejsca
przebiegajac na koniec rzedu do ktdrego wykonali podanie.

< 5 —

F
FAY
NEIVAN 9 A -

~

rys. 18

. Ustawienie éwiczacych jak na rysunku 19. Pierwszy z rzedu A
podaje pitke do bramkarza i wybiega do ataku szybkiego. Bramkarz
podaje do startujacego z rzgdu B, ktory wykonuje diugie podanie do
A - ten konczy akcje rzutem. Po podaniu ¢wiczacy z rz¢gdu B zawraca
otrzymuje pitk¢ i oddaje rzut na bramke, po zakonczonym ¢wiczeniu
przechodzi do rzedu A, a rzucajacy w ataku szybkim wraca na koniec
rzgdu B.

AN/
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21. Ustawienie jak na rysunku 20. Pierwsze dwojki z obu stron boiska
rozpoczynaja ¢wiczenie podajac do siebie pitk¢ w szybkim biegu. Na
linii srodkowej wewngtrzni obiegaja tyczke i zawracaja, otrzymuja
pitk¢ od zawodnikéw biegnacych przy liniach bocznych z drugiej
dwojki, po czym ponownie oddaja im pitk¢ w biegu, a c¢i koncza
akcje rzutem. Po ¢wiczeniu zawodnicy zmieniaja miejsca ustawienia

w p.w. ("skrajny - wewngtrzny").

rys. 20

22. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku 21. Cwiczacy z rzedu A po
starcie do ataku szybkiego chwyta w biegu pitke podana od
bramkarza, nastgpnie podaje do biegnacego z rz¢du B, ktory koziuje
pitke w kierunku naroznika boiska, nastgpnie podaje do
nadbiegajacego partnera i obiega go, otrzymuje pitk¢ i wykonuje rzut
na bramk¢. Przy wigkszej liczbie ucznidw mozna wykonywaé
¢wiczenie rownoczesnie z dwoch stron.

Y
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23. Cwiczacy ustawieni w dwéch rzedach A i B jak na rysunku 22, kazdy
z pitka. Zawodnicy startuja w kierunku przeciwnej bramki
wykonujac podania na dwie pilki. Na wysokosci linii Srodkowej
boiska ¢wiczacy z rzedu A podaje pitke do statego, przyspiesza bieg i
otrzymuje pitk¢ od partnera z rzgdu B, konczy akcjg rzutem.
Zawodnik z rzedu B po podaniu obiega statego, otrzymuje od niego
pitke, koztujac zbliza si¢ do bramki i oddaje rzut.

'
~
A
\

\

rys. 22

24. Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach A i B jak na rysunku 23.
Pierwszy w rzedzie A bez pilki, pozostali uczniowie z pitkami.
Cwiczacy bez pilki z rzedu A startuje do ataku szybkiego, otrzymuje
dlugie podanie od pierwszego z rzgdu B i1 oddaje rzut na bramk¢. B

po podaniu startuje do kontrataku, otrzymuje podanie od drugiego z
rz¢du A itd.

rys. 23
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25. Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach A i B jak na rysunku 24. Po
kazdej stronie boiska jeden staly podajacy z kilkoma pitkami.
Pierwszy z rz¢du A startuje do ataku szybkiego otrzymuje diugie
podanie od stalego i oddaje rzut na bramk¢. Moment oddania rzutu
jest sygnalem do startu dla pierwszego z rzgdu B, ktdry réwniez
otrzymuje podanie od stalego i stara si¢ jak najszybciej zakonczyé
akcj¢ rzutem, bowiem zadaniem ¢wiczacego z rz¢du A po rzucie jest
powrdt za wybiegajacym z przeciwnego rzedu (powrdt i proba

przejecia pilki) itd.

B

rys. 24

26. Cwiczacy ustawieni jak na rysunku 25. Czterech zawodnikéw
startuje rOwnoczesnie w kierunku tyczek ustawionych po przeciwnej
stronie boiska, Po ich obiegnigciu jeden ze ¢wiczacych otrzymuje
krotkie podanie od bramkarza i nastgpuje proba rozegrania sytuacji w

ataku szybkim 4 x 3.
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27.

28.

29.

Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku 26. Celem ¢wiczenia jest
nauczenie i doskonalenie wyjscia (startu) do ataku szybkiego.
Cwiczacy A i B poruszaja sie w obronie (krok odstawno-dostawny,
doskok i odskok), po dwoch, trzech powtdrzeniach ¢wiczacy C
podaje pitk¢ do bramkarza i startuje w przod. A i B omijaja obroncg
D, a zadaniem bramkarza jest wykonanie podania do jednego z nich -
bedacego w dogodniejszej sytuacji. Zawodnik, ktory otrzymat pitke
wykonuje krotkie podanie do partnera, ten podaje do ¢wiczacego z
rz¢du C, a ten konczy akcje rzutem.

rys. 26

Ustawienie ¢wiczacych w trzech rzedach jak na rysunku 27.
Pierwszy z rzgdu A podaje do bramkarza i startuje do ataku
szybkiego. W tym samym czasie pierwszy z rzedu C obiega tyczke
(obroncg) i wybiega w strong¢ przeciwnej bramki, otrzymuje podanie
od bramkarza i stara si¢ poda¢ obok aktywnego obroncy do
biegnacego z rzgdu A, ktéry konczy akcj¢ rzutem. Nastgpnie
¢wiczenie rozpoczyna pierwszy z rzedu B itd.
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rys. 27

Zaprezentowane ¢wiczenia maja charakter kompleksowy laczac w
sobie elementy techniki ataku szybkiego, gry w obronie i ataku
pozycyjnym oraz sprawnosci motorycznej, na rozwoju ktorej szczegolnie
zalezy nam podczas tego typu lekcji. Poniewaz zaprezentowane
¢wiczenia maja rozny stopien trudnosci nalezy odpowiednio dobra¢ je do
umiej¢tnosci uczniow. Nie wolno zapominaé o zawartych w nich
elementach technicznych, ktére zawsze staramy si¢ wykonywaé jak
najbardziej poprawnie, choC nie nalezy - zwlaszcza w poczatkowej fazie
nauki - zbyt czgsto korygowac btgdow przerywajac ¢wiczenia.
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