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• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 10 x 10 m x 2.

- 2 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Gra 4 czerwonych x 1 

niebieskiego na 1 kontakt.

Gra 1 – 4 x 1 ze zmianami

niebieskiego na 1 kontakt.

- Po 5 podaniach niebieski zmienia 

się z jednym z partnerów 

czekających w strefie B.

- Po przechwycie zmiana zespołów 

– 4 niebieskich na 1 czerwonego.



• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 15 m x 2.

- 2 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Gra 4 czerwonych x 2 niebieskich 

na 2 kontakty.

Gra 2 – 4 x 2 ze zmianami

na 2 kontakty.

- Po 5 podaniach 2 niebieskich 

zmienia się z 2 partnerami 

czekającymi w strefie B.

- Po przechwycie zmiana zespołów 

– 4 niebieskich na 2 czerwonych.



• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 15 m x 2.

- 2 zespoły po 4 zawodników i 1 
neutralny.

• Przebieg

- Gra 4 czerwonych + neutralny x 2 
niebieskich na 2 kontakty.

Gra 3 – 4 x 2 + neutralny ze zmianami

niebieskich na 2 kontakty.

- Po 10 podaniach niebiescy zmieniają się 
z partnerami z sektora B.

- Po przechwycie niebiescy grają piłkę do 
sektora B do dwójki czekających 
partnerów.

- Za piłką przechodzą 2 niebiescy, 2 
czerwoni i neutralny.

- Gra jest kontynuowana w drugim 
sektorze do momentu przechwytu piłki.



• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 15 m x 4.

- 2 zespoły po 4 zawodników i 1 neutralny.

• Przebieg

- Sektor A jest podzielony na dwa pola.

- Gra rozpoczyna się w jednym z nich, gdzie 3 
czerwonych i neutralny grają przeciwko 2 
niebieskich.

- Po 5 podaniach czerwoni podaja piłkę do partnera 

Gra 4 – 4 x 2 + neutralny w 2 sektorach

- Po 5 podaniach czerwoni podaja piłkę do partnera 
czekającego w drugim polu sektora A i wszyscy 
oprócz podającego przechodzą za piłką.

- Po 10 podaniach niebiescy zmieniają się z 
partnerami z sektora B.

- Po przechwycie niebiescy grają piłkę do sektora B 
do dwójki czekających partnerów.

- Za piłką przechodzą 2 niebiescy, 2 czerwoni i 
neutralny.

- Gra jest kontynuowana w drugim sektorze do 
momentu przechwytu piłki.



Gra 5 – 4 x 3 w 2 sektorach

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 15 m x 2.

- 2 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna 4 czerwonych x 3 

niebieskich.niebieskich.

- Po przechwycie niebiescy podają 

piłkę do partnera w sektorze B.

- Za piłką przechodzą niebiescy i 3 

czerwonych.

- Gra jest kontynuowana w 

sektorze B.



Gra 6 – 4 + 4 x 4 + 4 w 2 sektorach

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 20 x 20 m x 2.

- 2 zespoły po 8 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna 4 czerwonych x 4 

niebieskich.niebieskich.

- Po 8 podaniach czerwoni podają 

piłkę do swoich partnerów w 

sektorze B.

- Gra jest kontynuowana przez 

czerwonych w sektorze B.



Gra 7 – 2 x 1 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 10 x 10 m x 2.

- 3 zespoły po 2 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna 2 czerwonych x 1 

niebieskiego.niebieskiego.

- Po 3 podaniach czerwoni podają 

piłkę do szarych czekających w 

sektorze B.

- Gra 2 szarych na 1 niebieskiego 

jest kontynuowana w sektorze B.



Gra 8 – 3 x 1 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 10 x 10 m x 2.

- 3 zespoły po 2 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna 2 czerwonych + 1 
szary x 1 niebieskiego.szary x 1 niebieskiego.

- Po 3 podaniach czerwoni podają 
piłkę do szarego czekającego w 
sektorze B.

- Za piłką przechodzą 1 szary i 1 
czerwony.

- Gra 2 szarych + 1 czerwony x 1 
niebieskiego jest kontynuowana 
w sektorze B.



Gra 9 – 3 x 2 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 15 m x 2.

- 3 zespoły po 2 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna 2 czerwonych + 1 
szary x 2 niebieskich.szary x 2 niebieskich.

- Po 4 podaniach czerwoni podają 
piłkę do szarego czekającego w 
sektorze B.

- Za piłką przechodzą 1 szary, 1 
czerwony i 2 niebieskich.

- Gra 2 szarych + 1 czerwony x 2 
niebieskich jest kontynuowana w 
sektorze B.



Gra 10 – 4 x 2 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 15 m x 2.

- 3 zespoły po 2 zawodników.

• Przebieg

- Gra na 2 kontakty: 2 czerwonych 

+ 2 szarych x 2 niebieskich.+ 2 szarych x 2 niebieskich.

- Po 5 podaniach grę przenosi się 

na sąsiednie pole, gdzie jest 

kontynuowana.



Gra 11 – 3 x 2 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 15 m x 2.

- 3 zespoły po 3 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna 3 czerwonych x 2 

niebieskich.niebieskich.

- Po 5 podaniach czerwoni podają 

piłkę do szarych czekających w 

sektorze B.

- Za piłką przechodzi 1 niebieski.

- Gra 3 szarych x 2 niebieskich jest 

kontynuowana w sektorze B.



Gra 12 – 3 + 1 x 2 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 20 m x 2.

- 3 zespoły po 3 zawodników.

• Przebieg

- Gra na 2 kontakty: 3 czerwonych i 
1 szary x 2 niebieskich.1 szary x 2 niebieskich.

- Po 5 podaniach czerwoni podają 
piłkę do szarych czekających w 
sektorze B.

- Za piłką przechodzi 1 niebieski, 1 
czerwony i 1 szary.

- Gra 3 szarych i 1 czerwony x 2 
niebieskich jest kontynuowana w 
sektorze B.



Gra 13 – 3 + 2 x 2 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 20 m x 2.

- 3 zespoły po 3 zawodników.

• Przebieg

- Gra na 2 kontakty: 3 czerwonych i 
2 szarych x 2 niebieskich.2 szarych x 2 niebieskich.

- Po 5 podaniach czerwoni podają 
piłkę do szarego czekającego w 
sektorze B.

- Za piłką przechodzi 1 niebieski, 2 
czerwonych i 2 szarych.

- Gra 3 szarych i 1 czerwony x 2 
niebieskich jest kontynuowana w 
sektorze B.



Gra 14 – 3 + 2 x 3 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 20 m x 2.

- 3 zespoły po 3 zawodników.

• Przebieg

- Gra na 2 kontakty: 3 czerwonych i 
2 szarych x 3 niebieskich.2 szarych x 3 niebieskich.

- Po 5 podaniach czerwoni podają 
piłkę do szarego czekającego w 
sektorze B.

- Za piłką przechodzi 3 niebieskich 
2 czerwonych i 2 szarych.

- Gra 3 szarych i 2 czerwony x 3 
niebieskich jest kontynuowana w 
sektorze B.



Gra 15 – 3 + 3 x 3 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 20 m x 2.

- 3 zespoły po 3 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna: 3 czerwonych x 3 

niebieskich.niebieskich.

- Po 6 podaniach czerwoni podają 

piłkę do szarych czekających w 

sektorze B.

- Za piłką przechodzi 3 niebieskich.

- Gra 3 szarych x 3 niebieskich jest 

kontynuowana w sektorze B.



Gra 16 – 4 x 2 + 4 x 2 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 20 m x 2.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Gra na 2 kontakty: 4 czerwonych x 

2 niebieskich.2 niebieskich.

- Po 6 podaniach czerwoni podają 

piłkę do szarych czekających w 

sektorze B.

- Gra 4 szarych x 2 niebieskich jest 

kontynuowana w sektorze B.



Gra 17 – 4 + 1 x 2 + 4 + 1 x 2 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 20 m x 2.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Gra na 2 kontakty: 4 czerwonych+ 
1 szary x 2 niebieskich.1 szary x 2 niebieskich.

- Po 6 podaniach czerwoni podają 
piłkę do szarych czekających w 
sektorze B.

- Za piłką przechodzą 1 czerwony i 
1 szary.

- Gra 4 szarych + 1 czerwony x 2 
niebieskich jest kontynuowana w 
sektorze B.



Gra 18 – 4 + 1 x 2 + 4 + 1 x 2 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 20 m x 2.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna: 4 czerwonych+ 1 
szary x 3 niebieskich.szary x 3 niebieskich.

- Po 6 podaniach czerwoni podają 
piłkę do szarych czekających w 
sektorze B.

- Za piłką przechodzą 1 czerwony, 1 
szary i 2 niebieskich.

- Gra 4 szarych + 1 czerwony x 3 
niebieskich jest kontynuowana w 
sektorze B.



Gra 19 – 4 x 3 + 4 x 3 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 15 x 20 m x 2.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna: 4 czerwonych x 3 

niebieskich.niebieskich.

- Po 6 podaniach czerwoni podają 

piłkę do szarych czekających w 

sektorze B.

- Za piłką przechodzą 2 niebiescy.

- Gra 4 szarych x 3 niebieskich jest 

kontynuowana w sektorze B.



Gra 20 – 4 + 2 x 4 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 30 m x 2.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna: 4 czerwonych + 2 
szarych x 4 niebieskich.szarych x 4 niebieskich.

- Po 6 podaniach czerwoni podają 
piłkę do szarych czekających w 
sektorze B.

- Za piłką przechodzą 4 niebiescy, 2 
szarych i 2 czerwonych.

- Gra 4 szarych + 2 czerwonych x 4 
niebieskich jest kontynuowana w 
sektorze B.



Gra 21 – 4 x 4 w 2 sektorach 3 drużyn

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 30 m x 2.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Gra dowolna: 4 czerwonych x 4 

niebieskich.niebieskich.

- Po 6 podaniach czerwoni podają 

piłkę do szarych czekających w 

sektorze B.

- Za piłką przechodzą 4 niebiescy.

- Gra 4 szarych x 4 niebieskich jest 

kontynuowana w sektorze B.



Gra 22 – podania przez sektor

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 15 m (zona A i 

C) oraz 30 x 10 m (zona B.

- 3 zespoły po 3 zawodników.

• Przebieg

- Czerwoni mają za zadanie - Czerwoni mają za zadanie 

wymienić 3 podania i za 4 podać 

piłkę przez sektor środkowy do 

szarych.

- Zadaniem niebieskich jest 

przechwycić piłkę. Po przechwycie 

– zmiana drużyn.



Gra 23 – podania przez sektor z 1 przeciwnikiem

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 15 m (zona A i 

C) oraz 30 x 10 m (zona B.

- 3 zespoły po 3 zawodników.

• Przebieg

- Czerwoni mają za zadanie wymienić - Czerwoni mają za zadanie wymienić 

4 podania i za 5 podać piłkę przez 

sektor środkowy do szarych.

- Przeszkadza im czynnie 1 niebieski. 

Pozostali 2 zostają w środkowym 

sektorze.

- Zadaniem niebieskich jest 

przechwycić piłkę. Po przechwycie –

zmiana drużyn.



Gra 24 – podania przez sektor z 2 przeciwnikami

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 15 m (zona A i 

C) oraz 30 x 10 m (zona B.

- 3 zespoły po 3 zawodników.

• Przebieg

- Czerwoni mają za zadanie wymienić - Czerwoni mają za zadanie wymienić 

4 podania i za 5 podać piłkę przez 

sektor środkowy do szarych.

- Przeszkadza im czynnie 2 

niebieskich. Pozostały - 3 zostaje w 

środkowym sektorze.

- Zadaniem niebieskich jest 

przechwycić piłkę. Po przechwycie –

zmiana drużyn.



Gra 25 – podania przez sektor z 2 przeciwnikami i neutralnym

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 15 m (zona A i 
C) oraz 30 x 10 m (zona B.

- 3 zespoły po 3 zawodników.

• Przebieg

- Czerwoni i jeden szary mają za 
zadanie wymienić 4 podania i za 5 zadanie wymienić 4 podania i za 5 
podać piłkę przez sektor środkowy 
do szarych.

- Przeszkadza im czynnie 2 
niebieskich. Pozostały - 3 zostaje w 
środkowym sektorze.

- Po podaniu do zony C przechodzi 1 
szary i 1 czerwony.

- Zadaniem niebieskich jest 
przechwycić piłkę. Po przechwycie –
zmiana drużyn.



Gra 26 – podania przez sektor z 2 przeciwnikami i 2 neutralnymi

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 15 m (zona A i 
C) oraz 30 x 10 m (zona B.

- 3 zespoły po 3 zawodników.

• Przebieg

- Czerwoni i 2 szarych mają za 
zadanie wymienić 4 podania i za 5 zadanie wymienić 4 podania i za 5 
podać piłkę przez sektor środkowy 
do szarych.

- Przeszkadza im czynnie 2 
niebieskich. Pozostały - 3 zostaje w 
środkowym sektorze.

- Po podaniu do zony C przechodzi 2 
szarych i 2 czerwonych.

- Zadaniem niebieskich jest 
przechwycić piłkę. Po przechwycie –
zmiana drużyn.



Gra 27 – podania przez sektor z 1 przeciwnikiem

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 15 m (zona A i 

C) oraz 30 x 10 m (zona B.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Czerwoni mają za zadanie wymienić - Czerwoni mają za zadanie wymienić 

4 podania i za 5 podać piłkę przez 

sektor środkowy do szarych.

- Przeszkadza im czynnie 1 niebieski. 

Pozostałych - 3 zostaje w 

środkowym sektorze.

- Zadaniem niebieskich jest 

przechwycić piłkę. Po przechwycie –

zmiana drużyn.



Gra 28 – podania przez sektor z 2 przeciwnikami

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 15 m (zona A i 

C) oraz 30 x 10 m (zona B.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Czerwoni mają za zadanie wymienić - Czerwoni mają za zadanie wymienić 

4 podania i za 5 podać piłkę przez 

sektor środkowy do szarych.

- Przeszkadza im czynnie 2 

niebieskich. Pozostałych dwóch 

zostaje w środkowym sektorze.

- Zadaniem niebieskich jest 

przechwycić piłkę. Po przechwycie –

zmiana drużyn.



Gra 29 – podania przez sektor z 2 przeciwnikami i neutralnym

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 15 m (zona A i 
C) oraz 30 x 10 m (zona B.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Czerwoni i jeden szary mają za 
zadanie wymienić 4 podania i za 5 zadanie wymienić 4 podania i za 5 
podać piłkę przez sektor środkowy 
do szarych.

- Przeszkadza im czynnie 2 
niebieskich. Pozostałych dwóch 
zostaje w środkowym sektorze.

- Po podaniu za piłką do zony C 
przechodzą 1 czerwony i 1 szary.

- Zadaniem niebieskich jest 
przechwycić piłkę. Po przechwycie –
zmiana drużyn.



Gra 29 – podania przez sektor z 2 przeciwnikami i 2 neutralnymi

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 15 m (zona A i 
C) oraz 30 x 10 m (zona B.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Czerwoni i 2 szarych mają za 
zadanie wymienić 4 podania i za 5 zadanie wymienić 4 podania i za 5 
podać piłkę przez sektor środkowy 
do szarych.

- Przeszkadza im czynnie 3 
niebieskich. Pozostały - 4 zostaje w 
środkowym sektorze.

- Po podaniu za piłką do zony C 
przechodzą 2 czerwoni i 2 szarzy.

- Zadaniem niebieskich jest 
przechwycić piłkę. Po przechwycie –
zmiana drużyn.



Gra 30 – podania przez sektor z 3 przeciwnikami

• Organizacja

- Pole ćwiczeń – 30 x 15 m (zona A i 

C) oraz 30 x 10 m (zona B.

- 3 zespoły po 4 zawodników.

• Przebieg

- Czerwoni mają za zadanie wymienić - Czerwoni mają za zadanie wymienić 

4 podania i za 5 podać piłkę przez 

sektor środkowy do szarych.

- Przeszkadza im czynnie 3 

niebieskich. Pozostały - 4 zostaje w 

środkowym sektorze.

- Zadaniem niebieskich jest 

przechwycić piłkę. Po przechwycie –

zmiana drużyn.


