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1. Wprowadzenie

Projekt WSB-EU-ToT (Water Skyball in Europe — Training of Trainers) powstat w odpowiedzi na szybko
zmieniajgce sie potrzeby i nawyki wspotczesnego spoteczenstwa. Wraz z ewolucja stylu zycia i wzorcéw
aktywnosci fizycznej tradycyjne sporty czesto nie odpowiadajg juz zainteresowaniom ani rutynom
wspoétczesnych ludzi. Rosnie zapotrzebowanie na innowacyjne, dostepne i angazujgce formy
aktywnosci fizycznej — a Water Skyball (WSB), nowa generacja integracyjnych sportéw wodnych,
stanowi wyjgtkowa odpowiedz na te potrzebe.

Gtownym celem projektu jest podniesienie kwalifikacji treneréw i profesjonalistéw sportowych poprzez
zapoznanie ich z metodologig i filozofia WSB. Poprzez opracowanie wysokiej jakosci materiatéw
edukacyjnych projekt wspiera integracje WSB z lokalnymi spotecznos$ciami sportowymi w pieciu krajach
partnerskich (Wegry, Niemcy, Grecja, Polska i Rumunia). Ma on réwniez na celu podniesienie
Swiadomosci na temat wartosci nowoczesnych, elastycznych metod treningowych, ktore lepiej
odpowiadajg oczekiwaniom spoteczenstwa XXI wieku.

Niniejszy dokument, ,,Zbiér é¢wiczen do gry w WSB”, zostat opracowany jako praktyczny przewodnik
majacy na celu wsparcie treneréw w opanowaniu i nauczaniu tego sportu. Zawiera on uporzgdkowany
zbiér éwiczen treningowych skupiajacych sie na elementach technicznych i taktycznych WSB. Materiat
ten stanowi praktyczny zestaw narzedzi, ktdre trenerzy mogg bezposrednio wykorzysta¢ podczas sesji
treningowych, pomagajgc zawodnikom w stopniowym rozwijaniu umiejetnosci, $wiadomosci gry i
zrozumienia taktyki.
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2. Ruchy ofensywne

W Water Skyball skuteczna ofensywa opiera sie na ciggtym ruchu, szybkim podejmowaniu decyzji oraz
umiejetnosci tworzenia przestrzeni i okazji do zdobycia punktéw. W tym rozdziale przedstawiono
éwiczenia majgce na celu rozwijanie umiejetnosci ofensywnych graczy, w tym pozycjonowania,
cyrkulacji pitki i taktycznych schematéw ruchéw. Celem jest pomoc graczom w zrozumieniu, jak
utrzymacé dynamiczng gre, wspiera¢ kolegéw z druzyny i skutecznie budowaé okazje do zdobycia
punktéw.

2.1. Cwiczenie: Chodzenie z boku na bok z podaniem

Opis:

Dwéch atakujgcych graczy rozpoczyna éwiczenie, jeden z nich znajduje sie w strefie obrony, a drugi w
strefie Srodkowej. Zaczynajg po przeciwnych stronach boiska, rozstawiajgc sie szeroko w kierunku linii
bocznych, aby zmaksymalizowacé przestrzen. Z pitkg w posiadaniu zaczynaja poruszac sie w
przeciwnych kierunkach, nieustannie podajac pitke tam i z powrotem, przemierzajac szerokos¢ boiska.

Podczas ruchu gracze symulujg réwniez zagrozenie atakiem, obracajgc sie w kierunku bramki
przeciwnika i wykonujgc zwody rzutowe (feinty strzatéw), aby wywrze¢é presje na bramkarza druzyny
przeciwnej. Kluczowym elementem jest utrzymanie ciggtego ruchu i cyrkulaciji pitki przy zachowaniu
szerokosci, co zmusza obroncéw do zmiany pozycji, dostosowania sie i pozostawania pod presja.

Cel / Gtowny punkt:
To éwiczenie rozwija podstawowy wzorzec ruchéw ataku w Water Skyball, ktadgc nacisk na:

e Ciggtym ruchu i pozycjonowaniu, aby unikng¢ statycznej gry.

e Utrzymanie szerokosci boiska w celu rozciggniecia linii obrony.

e  Cyrkulacji pitki pod presja, przygotowujac sie do skutecznych okazji do strzatu.

o  Wykorzystanie zwoddw rzutowych w celu destabilizacji obrony i stworzenia okazji do strzatu.

Cwiczac to éwiczenie, gracze ucza sie, jak tworzyé okazje do zdobycia bramki, utrzymujac obroricéw w
ciggtym ruchu, co ostatecznie zmusza ich do popetnienia btedu w obronie, pozostawiajgc przestrzen w
bramce do oddania czystego strzatu.
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2.2. Cwiczenie: Bieg w parach

Wersja 1 - Indywidualne strzaty po biegu

Dwaoch atakujgcych graczy rozpoczyna bieg ze swojej strefy obrony, ustawiajgc sie mniej wiecej w linii
z dwoma stupkami bramki. Kazdy z graczy trzyma pitke i zaczyna bieg w kierunku bramki przeciwnika.
Podczas biegu wykonujg zwody, aby symulowac presje ataku. Kiedy docierajg do granicy strefy obrony
przeciwnika, wykonujg po kolei rzuty na bramke, upewniajac sie, ze podczas ruchu ich reka rzucajgca
nie przekracza linii strefy obrony.

Po przeciwnej stronie znajduje sie bramkarz, ktéry aktywnie prébuje blokowaé nadchodzace strzaty. Ta
wersja stuzy zatem réwniez jako éwiczenie dla bramkarzy.

Wersja 2 - Podania i strzat koncowy

Dwéch atakujgcych graczy ponownie rozpoczyna gre ze swojej strefy obrony, ale tym razem maja tylko
jedna pitke. Razem posuwajg sie naprzod w kierunku bramki przeciwnika, podajgc sobie pitke i
utrzymujac ruch oraz koordynacje. Po dotarciu do strefy ataku jeden z graczy wykonuje rzut z pola
$Srodkowego, a drugi wspiera go, zajmujgc odpowiednig pozycje i wywierajgc presje.

Cel / nacisk:

Cwiczenie to przygotowuje zawodnikéw do szybkich sytuacji ofensywnych, symulujac szybka kontre,
w ktérej obaj atakujgcy zawodnicy przesuwajg sie do przodu, aby wykorzystaé przestrzen i stworzy¢
okazje do zdobycia bramki z wysokim prawdopodobieristwem. Cwiczenie rozwija:

e Szybkosé i skoordynowane ruchy podczas przejsé do ataku.

e Skuteczne wykorzystanie zwodow w celu destabilizacji obroncow i bramkarzy.
e Podania pod presjg podczas zblizania sie do bramki (wersja 2).

e Refleksu bramkarza i umiejetnosci zatrzymywania strzatéw.

Cwiczac obie wersje, gracze wzmacniaja swojg zdolnosé do wykonywania szybkich, zdecydowanych
atakéw, ktdére natychmiast wywierajg presje na przeciwnika, a jednoczesnie zapewniajg bramkarzom
realistyczne powtdrzenia réznych rodzajéw strzatow.
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2.3. Cwiczenie: Cwiczenia obwodowe

Wersja 1 - Strzelanie, sprint, defensywne kroki w bok

W éwiczeniu bierze udziat co najmniej czterech graczy (ale najlepiej 8-12 lub nawet do 16), zaczynajac
w jednej strefie obrony. Pierwszy gracz rozpoczyna z pitkg, oddajac strzat z duzej odlegtosci na bramke
przeciwnika. Jesli jest wystarczajgca liczba uczestnikdw, mozna ustawi¢ bramkarza, aby ¢wiczyt
bronienie strzatéw z duzej odlegtosci.

Po strzale napastnik natychmiast biegnie wzdtuz linii bocznej w kierunku przeciwnej potowy boiska. W
okolicy srodka boiska gracz przechodzi do ruchu bocznego (kroki w bok), wykonujagc jednoczesnie
ruchy ramionami, symulujgc blok obronny. Jesli jest wystarczajgca liczba uczestnikéw, gracz moze
prébowac zablokowa¢ strzat innego uczestnika z przeciwnej strefy obrony, dodajac jeszcze wiecej
realizmu do ¢wiczenia.

Gdy zawodnik dotrze do $rodka pola, biegnie dalej, dotgcza do korica przeciwne;j linii, podnosi pitke i
przygotowuje sie do powtdrzenia ¢wiczenia z tej strony. Ruch ten tworzy zatem ciggty obieg: strzat >
sprint > ruch obronny - rotacja.

Wersja 2 - Feinty i strzaty z rotacjg bramkarza

Ponownie, gracze rozpoczynajg z pitkg w strefie obrony. Atakujgcy biegnie do przodu na srodek boiska,
wykonujgc po drodze zwody, aby symulowac presje ofensywna. Kiedy dotrze do krawedzi przeciwnej
strefy obrony, oddaje strzat na bramke. Bramkarz zajmuje pozycje do obrony.

Po strzale nastepuje zmiana rotacji: zawodnik, ktéry wtasnie atakowat, zajmuje miejsce bramkarza, a
bramkarz, ktéry bronit, dotgcza do linii zawodnikéw czekajgcych po prawej stronie z pitkg w reku.
Tworzy to ciggtg rotacje miedzy atakowaniem, strzelaniem, bronieniem bramki i resetowaniem linii.

Cel / Gtowny punkt:
Format obwodu tgczy wiele aspektéw Water Skyball w jednym ciggtym éwiczeniu, rozwijajgc:

e Strzelanie z duzej i matej odlegtosci.

e Sprint z pitkg i bez pitki.

e Wykonanie zwodéw podczas ataku.

e Obronnych ruchéw bocznych i umiejetnosci blokowania.

o Refleks bramkarskii przejscie do gry.

e  Wytrzymatos$é i umiejetnos$é szybkiego przechodzenia miedzy rolami.

To éwiczenie odzwierciedla naturalny rytm meczu WSB, w ktérym gracze nieustannie przechodzg
miedzy rolami ofensywnymi i defensywnymi. Pomaga graczom dostosowac sie do szybkiego tempa
gry, uczac ich, jak pozostawaé zaangazowanym zaréwno w zadania ofensywne, jak i defensywne w
ciggtym cyklu.
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3. Ruchy obronne

Silna obrona jest kluczowym elementem Water Skyball, poniewaz uniemozliwia przeciwnikowi
stworzenie skutecznych okazji do ataku i pomaga utrzymac réwnowage w druzynie. W tym rozdziale
przedstawiono c¢wiczenia skupiajgce sie na pozycjonowaniu obronnym, przewidywaniu i
skoordynowanych ruchach. Celem jest umozliwienie graczom czytania gry, szybkiego reagowania na
dziatania przeciwnikéw i wspotpracy w celu neutralizowania zagrozen, jednoczesnie przygotowujac sie
do ptynnego przejscia do ataku.

3.1. Cwiczenie: Ruch obrony gtebokiej (przesuwanie sie do przodu i do tytu w
obronie)

Opis:

To éwiczenie koncentruje sie na skoordynowanym ustawieniu obronnym bramkarza w strefie obrony i
obroricy w $rodkowej strefie boiska. Cwiczenie rozpoczyna sie od ustawienia bramkarza w strefie
obrony i obroncy w srodkowej strefie boiska, w poblizu srodka swoich stref.

Obronica z pola prowadzi ruch, poniewaz bramkarz moze obserwowac i Sledzi¢ jego pozycjonowanie.
Kiedy obronca ze srodka pola przesuwa sie do przodu w kierunku strefy obrony przeciwnika —
naciskajgc na bramkarza atakujacego gtebiej w jego strefie — bramkarz bronigcy réwniez robi krok do
przodu. W tej sytuacji mogg pojawic¢ sie okazje do przechwycenia pitki:

e Bramkarz bronigcy moze podjgé prébe przechwycenia z tytu, jesli atakujgcy gracz pozostaje
sam z pitkg na srodku boiska.

e Obronica moze podjg¢ probe przechwycenia z przodu, agresywnie przesuwajac sie do przodu.

Jesli jednak obrorica wycofa sie, pozostawiajgc wiecej miejsca dla bramkarza atakujgcego, bramkarz
bronigcy rowniez musi wycofac sie blizej wtasnej bramki. W tym przypadku szansa na odzyskanie pitki
jest minimalna, wiec gtéwnym zadaniem bramkarza staje sie ochrona bramki.

Cel / Gtowny punkt:
To éwiczenie rozwija skoordynowang obrone gteboka, w ktdrej bramkarz i obrorica poruszaja sie
harmonijnie do przodu i do tytu. Cwiczy:

e Odczytywanie pozycji napastnika i odpowiednie dostosowywanie sie do nie;j.

e Dynamicznego przechodzenia miedzy naciskiem w celu przechwycenia pitki a cofaniem sie w
celu ochrony bramki.

e Synchronizacji miedzy bramkarzem a obronca.
¢ Przewidywanie i podejmowanie decyzji w zmieniajgcej sie presji ofensywnej.

Cwiczac ciagte przesuwanie sie do przodu i do tytu, obroricy ucza sie utrzymywaé zwarto$é,
dostosowywac sie do ruchéw napastnikéw i maksymalizowaé swoje szanse na przechwycenie pitki lub
skuteczng ochrone bramki.
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3.2. Cwiczenie: Ruch przechwytujacy pitke

Opis:

Zawodnicy ustawiaja sie w strefie obroricéw, blisko linii granicznej, bez pitki. Cwiczenie koncentruje sie
na éwiczeniu podstawowych wzorcéw ruchowych niezbednych do skutecznego przejecia pitki
(przechwyty) i szybkiego powrotu do pozycji obronnej.

e Wersja 1-Krok na jednej nodze z ruchem zamykajgcym:
Gracz szybko wykonuje krok do przodu w kierunku srodka boiska na jednej nodze, a nastepnie
zamyka luke, przenoszgc drugg noge do przodu. Natychmiast po tym wykonuje skok lub krok
do tytu obiema nogami do strefy obroricy.

¢ Wersja 2 - Krok na dwéch nogach:
Zawodnik wykonuje krok do przodu w kierunku $rodka boiska obiema nogami jednoczesnie, a
nastepnie wraca obiema nogami do strefy obrony.

e Wersja 3 - Dtugie kroki od linii bramkowej:
Zawodnik zaczyna gtebiej, od linii bramkowej, i wykonuje 3-4 mocne, szybkie kroki, aby dotrze¢
do $rodka boiska, a nastepnie szybko cofa sie do strefy obrony.

Cel / Gtowny punkt:
To éwiczenie trenuje graczy w wykonywaniu precyzyjnej techniki krokédw niezbednej do
przechwytywania pitki w Water Skyball. Kluczowe aspekty obejmuja:

¢ Wykonanie szybkiego kroku jedng nogg do srodka boiska w celu odzyskania pitki.
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e Zakonczenie przejscia strefowego (przeniesienie drugiej nogi na srodek boiska) przed
wycofaniem sig, upewniajac sie, ze ruch jest zgodny z zasadami.

¢ Natychmiastowy powrét w celu ochrony strefy obrony i bramki, jesli préba przechwycenia nie
powiodta sie.

e Rozwijanie szybkosci, dynamiki i wyczucia czasu w ruchach obronnych.

Cwiczac te warianty, gracze rozwijajg zwinno$é i $wiadomosé niezbedna do wykonania kroku w celu
odzyskania pitki, zachowujgc jednoczesnie zdolnos¢ do szybkiego powrotu do bezpiecznej pozycii
obronne;j.

3.3. Cwiczenie: Boczne ruchy obronne

Opis:

W tym éwiczeniu bramkarz bronigcy znajduje sie w strefie obrony, a bronigcy gracz polowy zajmuje
pozycje w srodkowej strefie boiska. Poniewaz bramka WSB ma 4 metry szerokos$ci, obaj obroncy muszg
wspotpracowad, aby skutecznie jg pokryc.

Zasada obrony polega na tym, ze bramkarz jest odpowiedzialny za trzy czwarte bramki (Srodkowe 2
metry plus jeden z zewnetrznych 1-metrowych odcinkéw), a obrorica z pola jest odpowiedzialny za
pozostatg jedng czwartg (jeden z zewnetrznych 1-metrowych odcinkéw). Oznacza to, ze gtéwnym
zadaniem obroncy jest pilnowanie blizszej strony (sekcji najblizszej atakujgcemu strzelcowi) lub dalszej
strony (sekcji bardziej oddalonej od strzelca), w zaleznosci od sytuacji w grze.

Bramkarz kieruje pozycjonowaniem obroncy boiskowego, poniewaz ma najlepszy przeglad sytuacji z
tytu. Obaj obroncy muszg poruszac sie w bok w sposéb skoordynowany:

o Jesli obronca boiskowy przesuwa sie w lewo, aby pokry¢ lewg zewnetrzng sekcje, bramkarz
dostosowauje sie w prawo, aby chronié¢ pozostate trzy czwarte bramki.

e Jesli obronca boiskowy przesuwa sie w prawo, bramkarz odpowiednio przesuwa sie w lewo.

Aby to przeéwiczy¢, obroncy wykonujg ciaggte ruchy w bok w lewo i w prawo, zapewniajac
zsynchronizowane pokrycie. Aby uzyskaé wiekszy realizm, mozna wprowadzi¢ atakujgcego gracza z
pitka, poruszajgcego sie na boki. Obroncy reagujg wtedy i dostosowujg swoje pozycjonowanie,
utrzymujgc odpowiednie pokrycie bramki. Atakujgcy moze poruszaé sie w wodzie lub, w celach
demonstracyjnych, wzdtuz brzegu basenu.

Cel / Gtowny punkt:
To éwiczenie trenuje obroncéw w zakresie:

e Koordynacji ruchéw bocznych miedzy bramkarzem a obroricg polowym.

e Skutecznego podziatu odpowiedzialnosci za pokrycie bramki (3/4 dla bramkarza, 1/4 dla
obroricy).

¢ Dynamicznej reakcji na ruchy atakujgcego gracza i odpowiedniego dostosowania pozyciji.
e Budowanie komunikacji miedzy bramkarzem a obronca, przy czym bramkarz kieruje rolg

obroncy.
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Cwiczac boczne ruchy obronne, gracze ucza sie, jak pokrywaé catg szeroko$é bramki poprzez prace
zespotowa, poprawiajgc swojg zdolnosé dostosowywania sie do zmian w ataku i utrzymywania zwartej
organizacji obrony.
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4. Gra przygotowawcza do zintegrowanych umiejetnosci

W ostatnim rozdziale przedstawiono gre przygotowawczg, ktéra taczy kluczowe elementy rozgrywki
Water Skyball. Ma ona na celu rozwijanie ruchéw w wodzie, prowadzenia pitki, szybkosci,
pozycjonowania i Swiadomosci taktycznej, a jednoczesnie utrwalenie umiejetnosci i zasad
przedstawionych w poprzednich rozdziatach. Cwiczac te gre w réznych wersjach, gracze moga
doswiadczyc¢, jak aspekty techniczne, taktyczne i fizyczne tgczg sie w dynamicznej i przyjemnej formie,
przygotowujac ich do rzeczywistych sytuacji meczowych.

4.1. Cwiczenie/gra: Matpa w $rodku

Opis:

To zabawowe c¢wiczenie jest czesto stosowane na zakonczenie sesji treningowych i mozna je
dostosowacé do wielu wariantéw. Rozwija szeroki zakres umiejetnosci niezbednych w Water Skyball, w
tym szybkos$¢ reakcji, zwinno$é, prowadzenie pitki, Swiadomos$é przestrzenng, rozpoznawanie
taktyczne i efektywne poruszanie sie w wodzie — a wszystko to w zabawowej, przypominajgcej gre
formie.

Gra wymaga minimum 5 graczy, ale moze by¢ rozszerzona do 6-16 uczestnikéw. Gracze sg podzieleni
na dwie grupy:

e Druzyna bez czapek (atakujacy), ktéra rozpoczyna gre z pitkg (pitkami).
e Druzyna z czapkami (obroncy), ktéra prébuje przechwycic pitke lub dotkngé przeciwnika.

Druzyna z czapkami jest zawsze mniejsza (0 1-3 graczy mniej, w zaleznosci od wielkosci grupy). Za
kazdym razem, gdy obronca z powodzeniem dotknie gracza z pitkg lub samg pitke podczas podania,
zamienia sie rolami z graczem atakujgcym: obrorfica oddaje swojg czapke, a atakujacy, ktéry stracit pitke,
staje sie obronca.

W gre mozna grac tylko na srodku boiska (przy mniejsze;j liczbie uczestnikéw) lub na catym boisku (przy
wiekszych grupach). Mozna réwniez graé wieloma pitkami — zazwyczaj 1, 2, a nawet 3 — co zwieksza
zaréwno trudnosé, jak i ztozonos$¢ gry. Przy wiekszej liczbie pitek w grze napastnicy muszg skuteczniej
wspétpracowadé, decydujgc, ktérg pitke nalezy podacé ktéremu z kolegdw z druzyny, podczas gdy obroricy
muszg koordynowac¢ swoje dziatania, aby wywrzeé presje na napastnikdw i zmusi¢ ich do popetnienia
bteddw oraz przejecia pitki.

Cel / Gtéwny punkt:
Monkey in the Middle rozwija:

e Szybkoscireakcjii zwinnosci pod presja.

¢ Umiejetnos¢ prowadzenia pitki i doktadnosé podan.

o Swiadomosé taktyczna, wspétprace i prace zespotowa.

o Swiadomo$¢ przestrzenna i odczytywanie ruchéw zaréwno atakujacych, jak i bronigcych.

o Efektywny i ciggty ruch w wodzie.
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Traivivg of [tais
]

Ta gra stanowi bardzo angazujgcy sposdéb na zakonczenie sesji treningowej, wzmacniajgc podstawowe
umiejetnosci Water Skyball, jednoczesnie motywujac graczy poprzez zabawe i rywalizacje.
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Dane kontaktowe

Wegierska Federacja Skyball

(Wegierska Federacja Water Skyball)

Adres: Vizisport utca 29. 4/1, 1203 1133 Budapeszt, Wegry
Telefon: +36706127390

E-mail: office@waterskyball.com

Strona internetowa: www.waterskyball.com

https://www.waterskyballineurope.eu/result-wsb-eu-tot/
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