





ZDZISLAW ZIELONKA

ABECADLO
PILKI RECZNEJ

Zwiazek Pitki Recznej w Polsce



Projekt oktadki
HENRYK WILCZEGA

Rysunki
ARTUR ZURAWSKI

Opracowanie graficzne
ARKADIUSZ BALCEREK
HENRYK WILCZEGA

Zdjecia
JAN POREBSKI
TOMASZ SOBOW
ARCHIWUM PRYWATNE AUTORA
ARCHIWUM ZPRP

ISBN 978-83-7232-369-0

© Copyright by Zwiazek Pitki Recznej
Warszawa 2008

Wydawnictwo finansowane ze $rodkow
MINISTERSTWA SPORTU I TURYSTYKI
ZWIAZKU PILKI RECZNEJ W POLSCE

Druk i oprawa
Oficyna Wydawniczo-Poligraficzna ,,ADAM”
ul. Rolna 193/195, 02-729 Warszawa
tel. 843-08-79, 843-37-23, tel./fax 843-20-52
e-mail: wydawnictwo@oficyna-adam.com.pl
http://www.oficyna-adam.com.pl



WPROWADZENIE

Wszystko w zyciu podlega okreslonym prawidtom, regulaminom i prawu.
Nie inaczej jest z pitka reczna, ktorej przepisy dokladnie wskazuja na to, co
Jest dozwolone, a co zabronione. Bez nich w pitke reczna grac¢ nie mozna.

Zasad uczciwe] gry, znajomosci i przestrzegania przepisow nalezy
uczy¢ sie i wpajac je od najmiodszych lat.

W pitke reczng gra¢ moze kazdy — stosuj zawsze zasade | fair play”.
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OD AUTORA

Nauczyciele! Trenerzy! Dziewczgta i Chiopey!

Ogromnie si¢ ciesze, ze mogtem dla Was napisac ,,Abecadto pitki recznej”.
Celem tej publikacji jest zapoznanie z zasadami gry oraz nauczania techniki
i taktyki gry w pitke reczng. Niniejsze opracowanie metodyczno-szkoleniowe
jest wynikiem wielu obserwacji i doswiadczen 35-letniej pracy trenerskiej
z najmiodszymi oraz grupami juniorskimi. Ma ono stuzy¢ uczniom, nauczy-
cielom, trenerom i tym wszystkim, ktorzy pragna naucza¢ gry w pitke reczng
i ja uprawia¢. Pitk¢ reczng nalezy traktowac jako doskonatg zabawg dla nis-
kich i wysokich, odznaczajaca si¢ duzymi walorami wychowawczymi i duza
dynamika, wyrabiajacg poczucie odpowiedzialnosci, rozwijajaca umiejgtnosé
wspdtdziatania, pobudzajaca procesy myslenia, zaspokajajaca potrzebe rucho-
wego ,,wyzycia si¢” i walki sportowej, dajaca satysfakcje z gry wszystkim jej
uczestnikom przez mozliwo$¢ czgstego zdobywania bramek. Systematyczne
zajgcia wzmacniajg organizm, rozwijaja sprawnos¢ psychofizyczna, ucza no-
wych ruchéw i opanowania podstawowych umiej¢tnosci techniczno-taktycz-
nych gry. Atrakcyjnos¢ gry, proste przepisy oraz nieskomplikowany sprzegt de-
cyduja o jej rosnacej popularnosci.

W latach siedemdziesiatych i osiemdziesiatych Polska miata swietna
meska druzyneg pitki recznej, liczaca si¢ na $wiatowej arenie (III miejsce
na Igrzyskach Olimpijskich w Montrealu w 1976 r. i IIl miejsce na
Mistrzostwach Swiata w RFN w 1982 r.). Bramkarz Andrzej Szymczak czy
wyborny strzelec Jerzy Klempel uznawani byli za najlepszych pitkarzy
na $wiecie.

Na kolejny sukces polskich pitkarzy recznych w Mistrzostwach Swiata
czekaliSmy do roku 2007, kiedy to nasi reprezentanci w pigknym stylu
wywalczyli w Niemczech tytut wicemistrzow Swiata.

Najpierw trzy wygrane w rundzie wstgpnej, w tym najcenniejsze zwy-
ciestwo nad gospodarzami 27 : 25. W fazie zasadniczej tylko jedna
przegrana z Francja i zwycigstwa nad Islandia, Tunezjg i Stowenia. Dra-
matyczne ale wygrane spotkania w ¢wieréfinale i potfinale z Rosjanami
i Dunczykami. Historyczny final z Niemcami w obecnosci 19 tys. widzow
w kolonskiej hali, niestety przegrany w stosunku 24 : 29. Dla nas pozostato
srebro!






WARTO WIEDZIEC, ZE...

Pitka reczna w swojej obecnej formie powstala na przetomie XIX i XX
wieku. Pierwsi zaczeli uprawiaé ja Dunczycy, a wkrotce potem Niemcy
i Czesi. Prekursorem ,siodemki” w formie zblizone) do dzisiejszej byt
Dunczyk Holger Nielsen, ktory wprowadzit w 1898 roku w gimnazjum
w Ordrup gre zwang ,,handbold”. Ustalit dla niej przepisy, wedlug ktorych
w zawodach braty udzial zespoly siedmioosobowe. W 1904 roku ,hand-
bold™ zdobyt w Danii duza popularnos¢, a pigc lat pézniej wprowadzony
zostal nawet do programow szkolnych.

W Polsce gra w pitkg reczna zostala zapoczatkowana stosunkowo
wezesnie,

W 1917 roku polskich legionistow internowanych w Szczypiomie kolo
Kalisza z pitka reczng zapoznali niemieccy straznicy. Od nazwy miejscowos-
ci nazwano szczypiorniakiem gre, ktora grano w skladach 11-osobowych.
W 1929 roku Polske przyjeto w poczet czlonkow migdzynarodowej federacji.

Od 1955 roku rozpoczeto rozgrywki o tytul mistrzowski w pilce rgcznej
siedmioosobowej.

W latach siedemdziesiatych byto coraz glosniej o polskiej reprezentacji
mezezyzn. ’

Pierwsze znaczace sukcesy zanotowano na Mistrzostwach Swiata w 1958
i 1974 roku w bylej NRD, gdzie Polacy zdobyli kolejno piate i czwarte miej-
sce, Jednak najwiekszym osiagnigciem bylo wywalczenie brazowych medali
na Igrzyskach Olimpijskich w Montrealu (1976 rok). Polacy pokonali po do-
grywce 21:18 druzyne RFN, a A. Szymczak, P. Ciesla, Z. Antczak, Z. Kuchta,




J. Klempel, J. Brzozowski, R. Przybysz, J. Melcer, A. Sokolowski, J. Gmyrek,
H. Rozmiarek, A. Kaluzinski, W. Zielinski, M. Wojtczak oraz trenerzy
Stanistaw Majorek i Janusz Czerwinski byli na ustach wszystkich Polakow.

Rok 1982 ponownie przyniost sukces meskiej reprezentacji, ktora na
Mistrzostwach Swiata w RFN wywalczyta 111 miejsce (trener Z. Kuchta).

Rok 2007 przeszed! do historii polskiego sportu - mgska reprezentacja
na parkietach Niemiec wywalczyla tytul wicemistrzow swiata. Sukces ten
osiagneli: Stawomir Szmal — wychowanek Stali Zawadzkie, Adam Weiner
— wychowanek Wybrzeza Gdansk, Grzegorz Tkaczyk - wychowanek War-
szawianki, bracia Marcin i Krzysztof Lijewscy — pierwszy klub KKS
Ostrovia Ostrow, Rafal Kuptel i Damian Wleklak - wychowankowie
Wybrzeza Gdansk, Karol Bielecki — wychowanek Wisty Sandomierz, bra-
cia Bartosz i Michatl Jureccy gre rozpoczynali w Teczy Koscian, Zbigniew
Kwiatkowski Wista Plock, Artur Siodmak - wychowanek Nielby
Wagrowiec, Mateusz Jachlewski gre rozpoczynat w MKS Gdansk, Tomasz
Thuczynski — wychowanek Vfl Fredenbeck, Mariusz Jurasik — wychowa-
nek Czarnych Zagan i Patryk Kuchezynski — wychowanek MKS Brodnica
oraz trenerzy Bogdan Wenta i Daniel Waszkiewicz.

Kobiety wielokrotnie startowaly w Mistrzostwach Swiata, a najlepszy
swoj wynik osiagnety w 1973 roku podczas rozgrywek w Jugostawii, gdzie
zdobyly piate miejsce, bedac o krok od medalowej pozycji. Rowniez piate
miejsce zdobyty nasze panie w Mistrzostwach Europy w 1999 roku w Hel-
sinkach. Ostatnio odnosilisSmy réwniez sukcesy za sprawa zenskiej druzyny
klubowej SPR Safo Lublin (d. Montex), ktora zdobyta Europejski Puchar
Federacji i regularnie wystgpuje w Lidze Mistrzow.

2. PLACE

WORLD CHAMPIONSHIP 2007




PRZYGOTOWANIE SPRAWNOSCIOWE

Poziom przygotowania sprawnosciowego odgrywa podstawowg rolg
wsrod czynnikow decydujacych o wysokiej efektywnosci sportowej. Przy-
gotowanie sprawnosciowe w znacznej mierze warunkuje skutecznosc
nauczania i doskonalenia techniki, wywiera okreslony wplyw na efektyw-
nos¢ dziatan taktycznych, rzutuje na aktualne dyspozycje psychiczne
zawodnika.

Biegajac w terenie, po-
prawiasz wytrzymatosc,
ktora jest waznym ele-
mentem ogolnej kondycji
zawodnika.

Szybkos¢ jest bardzo wazng ce-
cha motoryczna, w wielu przypad-
kach decyduje o sukcesach w grach
zespolowych.

Poprawisz znacznie szybkosé,
biegajac odcinki 10-30 m w réznych
warunkach terenowych.




Przy ¢wiczeniach sitowych pod-
stawowym obcigzeniem powinien
by¢ wlasny cigzar ciala wspoléwi-
czacego oraz dowolne przybory.

Przez ¢wiczenia rownowazne
mozesz poprawic swoja kondycje.

Cwiczenia skocznosciowe naj-
lepie) wykonywac seriami:

+ przeskoki obunoz;

« przeskoki przez przeszkody te-
renowe, plotki;

« wieloskoki na jednej nodze;

« wieloskoki w terenie pod gore

i Z gory.

Zaczynamy. Dobre panowanie
nad pitka i wlasciwe poruszanie sig
po boisku jest podstawg gry w pil-
ke rgczna.

Ksiazka ta pokazuje jak zdobyé
te umiejetnosci. Przedstawia wiele technicznych szczegatow, jest zbiorem
c¢wiczen, ktore powinny byc¢ zacheta do podjecia proby.




Luina koszulka z krotkim rekawem, Nie wkladajcie

wygodne obuwie sportowe obcislych spodenek czy koszulek.
sq odpowiednie do treningu Bedgq wam ograniczaé ruchy

Panowanie nad pitka pod-
czas jej podania i chwytu jest
wazng umiej¢tnoscia, ktorej
— | trzeba sig nauczy¢. Obserwuj
~ dokfadnie lot pitki i pole gry.




GRY 1 ZABAWY

Zabawy i gry ruchowe, dzigki wielkiemu bogactwu ruchowemu, sg pod-
stawowym srodkiem wychowania fizycznego. Wszechstronnie oddziatywu-
ja na organizm ludzki przyczyniajac si¢ do podnoszenia jego wydolnosci
oraz rozwoju sprawnosci fizycznej.

W trakcie zabaw i gier ruchowych podnosi si¢ wydolnos¢ wielu ukla-
dow i narzadow, zwlaszcza ruchu, krazenia, oddychania, a takze rozwijaja
sig wszystkie cechy motoryki: sila, szybkos¢, zrecznos¢ oraz wytrzy-
malos¢. Grom i zabawom ruchowym towarzyszy duZe zaangazowanie
uczuciowe i przezywanie pozytywnych emocji, co zbliza dzieci do sportu.
Emocje te nie rodza si¢ jednak pod takq presja, jaka wystgpuje w sporcie
WYCZynowym.

Sa one za to zabarwione uczuciem nieskrepowanej radosci i zadowole-
nia, co sprzyja wypoczynkowi i odprezeniu, doskonaleniu koncentracji
uwagi i poszerzeniu zainteresowan o nowa dyscypling. Rola nauczyciela
i trenera jest umiejetne kierowanie zabawami, podsuwanie ¢wiczacym
weiaz nowych odmian o charakterze zabawowym oraz prowadzenie ich
w zgodzie z przyjetymi zasadami metodycznymi.

Prowadzacych grupy poczatkujace musi cechowac duza wyrozumiatose,
cierpliwos¢, pogodne usposobienie oraz znajomos¢ psychiki dziecka.




Zestaw ¢wiczen z zakresu gier i zabaw podzielony zostal na cztery
grupy odpowiadajace podstawowym elementom techniki gry w pitke
reczna, 1j. nauczania: podan i chwytow, kozlowania, rzutow.

Pitka do podajacego

Gra do 10 podan




Wyscigi z kozlowaniem pilki

Glowa do gory
— nie patrz na pitke

Pitka z boku ciala na wysokosci
bioder nieznacznie przed soba, pitka
chroniona cialem przed przeciw-
nikiem

Postawa obnizona




Reka z pitka
odprowadzona
daleko w tyl

Wzrok skierowany na bramke

W najwyzszym
punkcie wyskoku
wykonaj rzut

Odbicie ze srodstopia lewej nogi
] przy rzucie prawa reka

i Ladowanie nastgpuje
na nogg odbijajaca

Przy rzucie w wyskoku mozna wyrozni¢c dwie odmiany — wyskok w gore
(rzut sprzed obrony) i w przéd (sam na sam z hramkarzem]

Celowanie w toczaca si¢ pitke
L-ﬂ o
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ZASADY GRY I PRZEPISY

Boisko do gry jest prostokatem o dtugosci 40 m i szerokosci 20 m, obej-
muje pole gry oraz dwa pola bramkowe. Dhuzsze linie nazywaija sie bocz-
nymi, krotsze — koncowymi.

Odcinek linii koncowej pomigdzy stupkami bramki nazywa sie linia
bramkowa.

40 m -
e — - linia
iy 3‘-& LIE ‘T / - ﬂmm
R linia boczna liniapola _ /
v bramkowego /
E
= T linia —l—'-l
srodkowa reutdw kamych |
Jinia \
pearlies rzutow wolnych '\
45m B5m
b, i"—"E}" — ™ — !
linia wyjscia bramkarza
“ i _ prey rzucie karmym
: 4 4 odleglosg 4 m
lawka zmian o 4 fipia  lawkazmian
Fmian Zmian
stolik
sedziowski

Wokot boiska nalezy utworzy¢ wolng strefe bezpieczenstwa o szeroko-
sci co najmniej | m wzdluz linii bocznych i 2 m za liniami koncowymi.

* W polu bramkowym moze si¢ poruszac¢ wylacznie bramkarz.
* Pitka znajdujaca si¢ w polu bramkowym nalezy do bramkarza.




Mecze w pilke reczna rozgrywane sa w halach sportowych o nawierzch-
niach sztucznych i parkietach oraz na boiskach otwartych asfaltowych, tra-
wiastych, kortowych itp., a takZze na piaskowych plazach.

Arena Mistrzostw Swiata Niemey 2007 r.

* Pole gry, w ktorym poruszajg si¢ zawodnicy.




BRAMKA

Na srodku obu linii koncowych
ustawione sg bramki. Wymiary
w swietle bramki wynosza: wyso-
kosc 2 m i szerokosc 3 m.

Stupki i poprzeczki bramek mu-
sza by¢ wykonane z takiego samego
materiatu (drewno, metal, two-
reywo sziuczne) o przekroju kwa-
dratu o boku 8 cm 1 pomalowane
dookota w poprzeczne pasy sze-
rokosci 20 cm w dwoch kontra-
stowych kolorach. Bramki powinny
posiadaé luzno zawieszone siatki.

im

rrr
!

2 m

=

L 1
| L L

PILKA

Pitka do gry ma powloke skorzang lub
ze sztucznego tworzywa. Musi by¢
w ksztalcie kulistym, a jej powierzchnia

nie moze by¢ sliska i blyszczaca.
Wymiary pitki dla:

* druzyn meskich w wieku 16 lat i star-
szych: 58-60 cm oraz 425-475 g (roz-

miar 3);
* druzyn zenskich w wieku

i dziewczat w wicku

(rozmiar 1).

» Dzieci mlodsze 8-11 lat, 46-48 cm

oraz cigzar 260-300 g

14 lat
i starszych oraz chlopcow 14-16 lat:
54-56 ¢m oraz 325-375 g (rozmiar 2);

* druzyn chlopcow w wieku 12-13 lat

12-13

50-52 em oraz cigzar 290-330 g

lat:




DRUZYNA

Druzyna sklada si¢ z 14 zawodnikow. Na boisku moze jednoczesnie prze-
bywa¢ nie wigcej niz 7 zawodnikow, z ktérych jeden musi by¢ bramkarzem.
W zawodach ,,mini” zespoly moga gra¢ w sktadach 15-osobowych.

ZMIANY ZAWODNIKOW

« Zawodnicy rezerwowi moga by¢ w czasie meczu wielokrotnie wpro-
wadzani do gry, bez zglaszania sedziemu; o ile ich partnerzy, ktorych
zmieniaja, opuscili wezesniej boisko.

+ Wejscie zawodnikow na boisko i jego opuszczenie moze nastapic
wylacznie przez linig zmian wlasnej druzyny. Dotyczy to takze zmian
bramkarzy.

« Zla zmiana jest karana dwumi-
nutowym wykluczeniem winne-
20 jej popelnienia zawodnika.

d + Gra jest wznawiana rzutem wol-

: nym wykonywanym przez dru-

ZYNE przeciwng.

Uwaga:

W kategoriach mlodziezowych
dziewczat i chlopcow (mlodzikow,
juniorow miodszych 1 juniorow)
jest zakaz dokonywania zmian za-
wodnikow w swojej druzynie w sy-
tuacji, gdy zespol przeciwnika jest
w posiadaniu pitki.




ZAWODNICY

Zawodnicy z pola gry danej druzyny musza posiadac jednakowe stroje,
ktorych kombinacje kolorow i wzordw musza wyraznie roznié sie od stro-
Jow druzyny przeciwnej.

Koszulki zawodnikow powinny by Strdj bramkarza musi sig ronié od strajow
oznaczone numerami o wysokosci 20 cm obu druzyn | bramkarza druzyny
na plecach oraz co najmniej 10 cm przeciwnej.
z przodu.

CZAS GRY

Mecz rozpoczyna sig na gwizdek sedziego w polu gry,
a konczy sig sygnalem automatycznym oficjalnego zegara
boiskowego lub sygnalem gwizdka sedziego mierzacego czas.

Czas gry moze tez zakonczyc¢ s¢dzia z boiska, jesli nie ma automatycz-
nego zegara ani s¢dziego mierzacego czas, a taka sytuacja wystepuje naj-
czgsciej w zawodach szkolnych i przy rozgrywkach dzieci.

Czas gry dla druzyn meskich i zenskich w poszczegolnych kategoriach
WYnosi:

+ (Od 16 lat i starszych — 2 x 30 minut,
* Od 14 lat do 16 lat — 2 x 25 minut,
* Od12latdo 13 lat — 2 = 20 minut,

« Od8latdo 12 lat — 4 = 6 minut.




MINI PILKA RECZNA

W zawodach ,,Mini Pitki Recznej” — dzieci 8-11 lat (kl. I-1V) druzyna skia-
da sie z 15 zawodnikow. Dopuszcza si¢ minimalng ilos¢ 10 zawodnikow
wpisanych do protokotu.

Bramka — wymiary 300 cm
(szerokosc) = 170 cm (wy-
sokosc)

Na boisku moze przebywac
jednoczesnie 5 zawodni-
kow w tym bramkarz 4 + |

dla druzyny

Czas gry 4 x 6 minut

— przerwy: 5 minut po drugiej czesci gry,
1 min. po pierwszej i trzeciej czgsci gry.

Nie ma dodatkowych przerw w trakcie gry

Uwaga:
Wykluczenia z gry — | minuta, zawodnika wykluczonego moze zastapic
uprawniony zawodnik rezerwowy, ktory nie gral w poprzedniej czgsci gry.

Zmiany zawodnikow — do-
wolna ilos¢ w strefie zmian,
ktora stanowi cala linia bo-
czna boiska po stronie stoli-
ka sedziowskiego od linii
srodkowej do linii kon-
cowe] boiska




POLE BRAMKOWE

W polu bramkowym moze po-
ruszac si¢ tylko bramkarz. Pole bram-
kowe (wraz z linig pola bramkowego)
uwaza sig¢ za naruszone, jezeli zawod-
nik z pola gry jakakolwiek czgscia
ciala dotknal to pole.

Naruszenie pola bramkowego

nie jest karane, jezeli:

« zawodnik po zagraniu pitki znaj-
dzie sig w polu bramkowym,
a przeciwnik nie zostat poszko-
dowany;

+ jezeli zawodnik dokonat tego po rzucie do bramki;

» zawodnik bez pitki znajduje si¢ w polu bramkowym i nie uzyska z tego
tvtutu zadnej korzysci.

Za rozmysine podanie
pitki do wlasnego bram-
karza =znajdujacego sig
w polu bramkowym, nale-
#y podyktowac rzut wolny.

Jezeli zawodnik druzyny broniacej inter-
weniujac przekroczy pole bramkowe w sytu-
acji pewnej do zdobycia bramki, uniemozli-
wiajac je) uzyskanie — dyktuje sig rzut karny.
+ Jesli zawodnik druzyny przeciwnej naruszy

pole bramkowe, to dyktuje si¢ rzut od

bramki.
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ROZPOCZECIE GRY

Rzut rozpoczynajacy gre na poczatku spotkania wykonuje druzyna,
ktéra w wyniku losowania wybrata pitke, natomiast druzyna przeciwna
otrzymuje prawo wyboru strony boiska.

W drugiej potowie spotkania druzyny zmieniaja strony boiska. Gre
rozpoczyna zespol, ktéry jej nie rozpoczynat w pierwszej potowie. Rzut
rozpoczynajacy gre ma miejsce rowniez po stracie bramki. Gre¢ wznawia
wtedy druzyna, ktora utracita bramke.

Rozpoczecie gry nastepuje na $rodku boiska po sygnale gwizdkiem
sedziego gtownego. W ciagu 3 sekund po tym sygnale zawodnik musi w
dowolnym kierunku wykonaé rzut rozpoczynajacy gre. Zawodnik w tym
momencie musi sta¢ jedna stopa na linii Srodkowej boiska, dopoki pitka nie
opusci jego dioni.

» Zawodnicy druzyny wykonujacej rzut rozpoczynajacy gr¢ do momentu
sygnatu gwizdkiem sedziego nie moga przekroczy¢ linii $rodkowej
boiska.

» W chwili rozpoczecia kazdej potowy gry (lub dogrywki) wszyscy
zawodnicy muszq znajdowac si¢ na swoich potowach boiska.

* Przy rozpoczeciu gry po utracie bramki, zawodnicy druzyny przeciwnej
moga znajdowac si¢ na obu potowach boiska.

* Zawodnicy druzyny przeciwnej musza zachowac odlegtos¢ nie mniejsza
niz 3 m od zawodnika wykonujacego rzut rozpoczynajacy gre.

Rzut z linii bocznej (aut) wykonuje sig, kiedy pitka przekroczy linig
boczna calym swoim obwodem, rzut taki rowniez wykonuje sie, gdy pitka
dotknie sufitu lub urzadzen nad boiskiem.

* Rzut z linii bocznej wykonuje si¢ z miejsca, w ktorym pitka przekro-
czyta lini¢ boczna;

*  Wykonuje si¢ go bez gwizdka sedziego;

» Zawodnik wykonujacy ten rzut musi jednag noga sta¢ na linii, a zawod-
nicy druzyny przeciwnej musza znajdowac si¢ w odlegtosci co najmniej
3 m od pitki.

Rzut od bramki wykonuje bramkarz po opanowaniu pitki w polu bram-
kowym lub jezeli pitka przekroczy lini¢ koncowa, a ostatni nie dotknat jej
zawodnik z pola druzyny broniace;.

* Rzut od bramki wykonuje bramkarz z pola bramkowego bez gwizdka
sedziego.

* Rzut od bramki wykonuje si¢ rowniez w sytuacji gdy przeciwnik naru-
szy pole bramkowe.
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ZDOBYCIE BRAMKI

Bramka jest zdobyta, gdy pitka
calym swoim obwodem przejdzie
poza lini¢ bramkowa do wewnatrz
bramki, a zawodnik wykonujacy rzut
lub ktorvkolwiek z jego partne-
row nie naruszyl w tym czasie prze-
pisow gry.

Bramka— )L

[ =]

—
-

Nie ma

Uwaga: bramks |

Bramka zdobyta i uznana przez
sedziego powinna by¢ natychmiast
uwidoczniona na tablicy wynikow.

SEDZIOWIE

Zawody prowadzi dwoch rownorzednych sedziow, kiorym pomagaja:
sedzia sekretarz i sedzia mierzacy czas.

Sedziowie sprawuja nadzor nad zachowaniem si¢ zawodnikow od
chwili wejscia na boisko do chwili opuszczenia miejsca zawodow.

Kazdego sedziego obowigzuje znajomosc zasad sygnalizacji rekoma.
Svgnalizacja ta wyjasnia zawodnikom, trenerom i publicznosci bledy po-
pelnione przez grajacych.
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SYGNALIZACJA

Po przerwaniu gry sygnalem gwizdka na skutek naruszenia przepisow,
sedzia musi natychmiast, w pierwszej kolejnosci, wskazac kierunek ma-
jacego nastapié¢ rzutu, a nastepnie, uzywajac odpowiedniej sygnalizacii,
objasni¢ swoja decyzje.

Upomnienie:

+ za niezgodne z przepisami zachowanie wobec przeciwnika;
» za niesportowe zachowanie.

Wykluczenie:

» za niezgodng z przepisami zmia-
ne zawodnika lub niezgodne |

z przepisami wejscie na boisko;
» za powtorne niezgodne z przepi-

sami zachowanie wobec prze-

ciwnika;

= za niepozostawienie pitki w miej-
scu, po decyzji sedziego podjetej
przeciwko druzynie posiadajace]
pitke.

Uwaga:
W wyjatkowych przypadkach wykluczenie nie musi by¢ poprzedzone
upomnieniem.

Naruszenie Podwajny chwyt, Blad krokow lub 3 sekund
pola bramkowego blad odbicia i kozlowania

t-d
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Obejmowanie, trzymanie, Uderzanie
pchanie

Rzut wolny — kierunek Zachowac odleglosc
3 metrow

Upomnienie {#6ha kartka). Wykluczenie (2 minuty)
Dyskwalifikacja (czerwona kartka)

Razut od bramki

Usunigcie




Zatrzymanie czasu gry Zezwolenie na wejscie  Ostrzezenie o grze pasywnej
(time-out) dwich osdb (uprawnionych
do uczestnictwa w
zawodach) na boisko, gdy
cras gry zoslal zatrzymany
{time-out)

SYMBOLE GRAFICZNE I SKROTY

I# [ ]
h zawodnik obrony X- zawodnik ataku zawodnik z pitka

droga poruszania sig krok

ﬁi\\ﬂ. L zawodnika -I—I_LT dostawny

podanie i wielokrotne bieg ze zmiang
{lot pitki) podania Z kierunku

r" od
A kozlowanie =)r rzut =

pojedynczy
@ pitka <£ choragiewka T :::::?r.yciel
BR - bramkarz O - obrotowy
LS - lewy skrzydlowy PR - prawy rozgrywajacy
LR — lewy rozgrywajacy PS - prawy skrzydlowy

SR - srodkowy rozgrywajacy
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TECHNIKA

Technika jest to umiejetnosc swobodnego i skutecznego wykonywania
czynnosci ruchowych, niezbednych do prowadzenia gry. Technika jest pod-
stawa szkolenia.

Okresli¢ ja mo#na jako umiejetnosc¢ opanowania pitki i ciala. State, pra-
widlowe powtarzanie tych samych ruchéw doprowadza do szybkiego i pew-
nego ich wykonania.

Technika nie moze by¢ izolowana od taktyki i musi stuzy¢ zalozeniom
gry, jak rowniez iS¢ w parze z przygotowaniem Sprawnosciowym.

Opanowanie techniki nalezy rozpoczyna¢ w modym wieku od naucza-
nia, a w dalszych okresach rozwoju sportowego systematycznie ja do-
skonalic.

W nauczaniu techniki bardzo wazne jest doskonalenie nawykow
ruchowych w warunkach zblizonych do tych, jakie wystepuja w grze.

Techniki uczymy, postugujac si¢ metoda analityczng, syntetyczng i kom-
binowana.
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SPOSOBY PORUSZANIA SIE PO BOISKU

Nauczanie pitki recznej rozpoczynamy od poznania podstawowych
sposobow poruszania sig w grze. Formy nauczania nalezy dostosowac do
wieku szkolonej grupy - im jest ona miodsza, tym czgsciej stosujemy
formg zabawowa, Kazda zabawa jest dobra, jezeli wystgpuje w niej: start,
bieg po prostej, bieg ze zmiang kierunku, obroty, zatrzymania, skoki,
zwody czy kozlowanie.

Podstawowe elementy gry w pilke reczna wystgpuja w grach i zabawach
rzutnych, bieznych czy skocznych. Takie jak ,rozsypka numerowa”, gra do
pieciu-dziesigciu podan™ i inne, pomagaja w opanowaniu prawidlowego
chwytu i podania pitki. Zwroémy uwage, podezas przeprowadzenia gier
i zabaw, na zachowanie kolejnosci elementow techniki, pokazmy je i uczul-
my na prawidlowe ich wykonanie.

Wyrobienie nawykéw ruchowych w zakresie techniki gry wymaga
wielokrotnego powtarzania poszczegolnych elementéw oraz stosowania
ich w coraz to trudniejszych sytuacjach. Nowych elementow gry powinno
sig uczyc¢ w oparciu o bogaty zasob ¢wiczen podstawowych, w ktorych do-
minuje forma zabawowa i scisla.

Elementy techniki podstawowej:

Start - sluzy do wprowadza-
nia ciala w ruch (bieg) w okres-
lonym kierunku, jest nierozerwal-
nie zwiazany z atakiem szybkim.
Start nastgpuje z pozycji stojacej,
z marszu lub z kroku dostawnego.
Pierwsze kroki startowe sa krotkie
i bardzo dynamiczne, rece pracujg
intensywnie.

Pochylenie tulowia w przod
pomaga zawodnikowi w nabraniu
szybkosci.

Bieg — w pilce rgcznej jest pod-
stawowym sposobem poruszania
sig po boisku. W zaleznosci od
svtuacji (atak szybki lub atak
pozycyjny) zawodnik biegnie
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z rozng szybkoscia. W pilce recznej ze wzgledu na specyfike gry stosowany
jest bieg ze zmiana tempa (zryw) i bieg ze zmiana kierunku.

Zawodnik podczas zmiany kierunku biegu powinien zachowaé postawe,
gwarantujaca jego cialu stabilnos¢. Umozliwi to minigcie przeciwnika lub
uwolnienie si¢ od niego, wybiegnigcie na pozycje dogodna do przyjecia pitki.
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Zatrzymanie - stosuje si¢ wowczas, gdy chee-
my uwolni¢ sig¢ od przeciwnika lub zmienic¢ kie-
runek biegu. Po zatrzymaniu ciezar ciala spoczywa
na Srodstopiu i jest rozfozony rownomiernie.
Umozliwia to start i bieg we wszystkich kierunkach.

Obroty - moga by¢ wykonane w miejscu
1 biegu, z pitka i bez pitki. Zawodnik poruszajac
sig na wprost, wykonuje obrot wokol wilasnej osi
ciala, poruszajac si¢ caly czas w tym samym
kierunku.

Postawa — jest uzalezniona od takich czyn-
nikow jak miejsce i odleglos¢ od bramki. Postawa
w obronie charakteryzuje sig ustawieniem rozkrocz-
no-wykrocznym. Stopy ustawione sa szeroko, row-
nolegle do siebie. Nogi ugigte, tutlow pochylony
nieco w przod, cigzar ciala spoczywa na srodsto-
piu i palcach stop. Ramiona ugigte sa w stawach lokciowych,
rece uniesione (jedna na wysokosci bioder, druga wyzej).

Krok dostawny - gwarantuje postawe stabilna,
umozliwiajaca wlasciwg reakcje na zwody, stwarza
dobra pozycje wyjsciowa do dzialan w obronie. Ra-
miona ugiete w stawach tokciowych znajduja sig
przed tulowiem. Kroki wykonujemy w postawie ob-
nizonej bez krzyzowania nog z zachowaniem kontak-
tu jednej stopy z podlozem.

Doskok — wykonany przez obroncg w formie plas-
kiego skoku w przod w kierunku zawodnika z pitka.

W zaleznosci od sytuacji zatrzymanie nastgpuje
tuz przy zawodniku atakujacym lub w pewnej od
niego odlegloscei.

Odskok — skok w tyt umozliwiajacy powrot do
pozycji wyjsciowej.




zwody dzielimy na:

Zwody - jest to ruch wprowadzajacy w blad
przeciwnika, stosowany w celu zaskoczenia
przeciwnika i pozbawienia go w danej sytuacji
mozliwosci dalszego, indywidualnego dzialania
w obronie. Skutecznosé¢ zwodu uzaleZniona jest
od szybkosci i sugestywnosci wykonania. Ptynne
i skuteczne stosowanie zwodu swiadczy o dob-
rym opanowaniu techniki gry. Zwody mogg by¢
proste i zloZzone, wykonane nogami, tulowiem,
rekoma 1 mimika. Polegaja one na sprowokowa-
niu przeciwnika do reakcji na zamierzone
podanie, rzut lub ruch.

Glownym celem zwodu jest:
minigcie przeciwnika i oddanie rzutu do bramki;
minigcie przeciwnika i po-
danie do partnera; b
minigcie przeciwnika i wyj- (

scie na dowolng pozycje
w celu otrzymania pitki od
partnera;

uwolnienie od obroncy reki
rzucajacej.

Ze wzgledu na wykonanie

zwody z pitka;
zwody bez pilki.

Porady trenera

Cwicz poczatkowo technike zwodu w marszu, w wolnym biegu, z wy-
korzystaniem tyczek oraz na stojacych w miejscu obroncach.

Do ¢éwiczen uzywaj odpowiedniej wielkosci pilki, ktora umozliwi ci
wiasciwe wykonanie elementu technicznego bez obawy jej zgubienia.
Cwicz nastepnie zwad na aktywnym zawodniku obrony, pamietajac, by
zwod wykonywany byt w bliskiej odleglosci od przeciwnika (prawidio-
wa odleglosé, tj. na wyciagnigte rece obroncy). Zwod wykonywany zbyt
daleko lub zbyt blisko obroncy nie spelnia swego zadania.
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Zawodnicy poru-
szaja sie we wska-
zanym przez trenera
kierunku ,,Lustro™.

Bieg ze zmiang
kierunku.

i3






Polaczenie dosko-
ku z odskokiem oraz
krokiem dostawnym.

Polaczenie dosko-
ku z odskokiem, ze
startem do kontrataku;
z przejsciem z biegu
do kroku dostawne-
2o i biegu tylem.
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Cwiczacy poru-
szaja si¢ w bok
krokiem dostawnym
zgodnie z lotem
pitki.

Doskok do za-
wodnika z pitkg ze
zmiang miejsc, po-
wrot na koniec swo-
jego rzedu lub po
przekatne;.
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CHWYTY I PODANIA

Podstawowym elementem technicznym,
ktory wystgpuje w nauczaniu pitki recznej,
jest chwyt i podanie.

Chwyt - poprawne opanowanie tego ele-
mentu wplywa na pewna i ptynna oraz sku-
teczng gre. Podstawowym jest chwyt polgorny
oburacz, gdyz wysokos¢, na ktorej przyjmuje
si¢ pitke, pozwala na szybkie wykonanie ko-
lejnego podania lub rzutu polgornego.

Wazna cechg przy chwycie jest migkkosc,
ktorg uzyskuje sig przez odpowiednie rozluz-
nienie dioni i palcow, wlasciwe ich ulozenie oraz
amortyzacj¢ w momencie przyjmowania pitki.
Dionie powinny bv¢ skierowane w gore i ustawione prostopadle do lotu

pitki. Kciuki i palce wskazujace zblizone do siebie. Pitk¢ nalezy przyj-
mowac na palce oraz potowe dloni. Dodatkowym czynnikiem, o ktorym
nalezy pamigta¢ przy chwycie, jest szybkos¢ poruszania si¢ w stosunku do
pitki i obserwacja pitki i pola gry.

zawodnika w stosunku do pitki:

-

Wyréznia si¢ trzy podstawowe ustawienia

przodem — przy ¢wiczeniach w formie za-
bawowe] oraz scislej. W grze wystgpuje
rzadko;

bokiem - majace zastosowanie w ataku
pozycyjnym, w ¢wiczeniach w formie frag-
mentow gry, gry szkolnej, uproszczonej oraz
wiasciwej;

tylem - stosowane sporadycznie w czasie
ataku szybkiego.

Rozrézniamy nastepujace chwyty:
potgomy — jest to chwyt podstawowy,
pitke chwyta sig na wysokosci od biodra
do czubka glowy;

gorny — dzieli si¢ na dosiezny 1 doskoczny;
dolny — dlonie tworza ,.koszyczek™;

z podioza — chwyt pitki kozlujacej oraz tocza-
cej sie.
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Podanie — nalezy do podsta-
wowyvch elementow technicznych
gry w pilkg reczna, ktore musi
cechowaé doktadnose, odpowied-
nia szybkos¢ i zasadnosc taktycz-
na. Podanie dokladne to takie,
przy ktorym partner nie ma Zzad-
nych trudnosci z przyjeciem pitki.
Szybkos¢ lotu pilki zwigzana jest
z szybkoscig ruchu reki. Im wigk-
sza odleglos¢, tym szybsze musi
by¢ podanie.

Dojrzatos¢ taktyczna podan
wyraza sig skierowaniem pilki do
zawodnika, ktory swoim ustawieniem i mozliwoscia wykonania rzutu do
bramki stwarza najwicksze zagrozenie pod bramka przeciwnika. Podania
w zaleznosci od sytuacji dzielimy na: podania w miejscu, z przeskokiem,
w biegu, w wyskoku.

Ze wzgledu na technike wykonania wyrozniamy:

+ podania jednoracz (gorne, polgome, dolne);
» podania oburgcz (gorne, polgorne, dolne);
+ podania sytuacyjne (oburacz, z biodra, z nadgarstka, kozlem).

Chwytow i podan nalezy uczy¢ rownoczesnie. Kazdy chwyt jest pozycja
wyjsciowa do wyprowadzenia podania. Najpewniejszy jest chwyt oburacz.

Pitka spoczywa na calej dloni

-
-
-
™

""""" " Tulow lekko
pochylony
do przodu
Rece wyciagnigte
w kierunku .
nadlatujacej pitki (o Nogi
. w pozycji
rozkroczno-
-wykroczne]

Pamietaj o wykroku
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Nauczanie rozpoczynamy od chwytu i podania pélgormego. Jest to element
najlatwiejszy | najczesciej wystepujacy w grze. Aby podanie spetnito swoj
cel, powinno by¢ dokladne i szybkie. Od opanowania chwyléw zalezy
pozniejszy przebieg nauczania kozlowania, rzutow i zwodow z pitka.

Porady trenera

* Podczas chwytu musisz przyja¢ wlasciwa postawe, ktora umozliwi ci
wykonanie podania lub rzutu.

« Najpewniejszy jest chwyt oburgcz potgdrny na wysokosci twarzy.

« Zawsze nalezy poruszac si¢ w kierunku podania, a nie czekac na pitke.

« Podanie wykonuj jak najprosciej, bez niepotrzebnych dodatkowych
ruchow z pitka.

= Duzo czasu nalezy poswigcic¢ na podania i chwyty z partnerem znajdu-
jacym sie w odleglosci 3-4 metrow. Wzrok skierowany na partnera.

= Opanowac umiejgtnos¢ podawania pitki prawa i lewa reka.

« Aby podanie spelnito swaj cel, powinno by¢ dokladne i szybkie.

= Partner chwytajacy pitke ma dlonie zwrocone w kierunku pitki, wzrok
skierowany na podajacego.

» Lot pitki powinien by¢ plaski, a cel podania - jednoznacznie okreslony.

= Nalezy dazy¢ do opanowania réznorodnych podan wykonywanych
w ruchu,

« Pitke podajemy przed biegnacego zawodnika.

* Podania i chwyty najczesciej nalezy stosowac¢ w ruchu z udzialem
przeszkadzajacego obroncy 2x1, 3x2 itd.
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PORUSZANIE SIE PO BOISKU Z PILKA

Prowadzenie pitki w dwojkach
z podaniem do wybiegajacych, part-
nerow zmiana miejsca ¢wiczacych
po prostej.

Podania pitki po prostej, zmiany
¢wiczacych po przekatnej.
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I. Start i bieg z obieg-
nigciem stojaka.

2. Kozlowanie pilki
dookola stojaka.

3. Kozlowanie pitki ze
zmiang miejsc.

1. Podania pitki na
wprost ze zmiang
miejsc ¢wiczacych

za pilka.
2. Podania pitki na
wprost — zmiana

miejsc od pitki.

3. Podania po prostej
- po chwycie i poda-
niu zmiana miejsc
srodkowych.
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Podanie po trojka-
cie ze zmiang miejsc
za pitka.

Odmiana: po poda-
niu zmiana miejsc od
pitki.

Podanie po kwadra-
cie ze zmiang miejsc
za pitka.

Odmiana:

a) cwiczymy dwoma
pitkami. Zmiana miej-
sca za pitka i od
pitki;

b) podania po prostej
i przekatnej ze zmia-
ng miejsc.







Kozlowanie - jest to element techniczny,
ktory umozliwi ci poruszanie si¢ po boisku
z pitka w sposob zgodny z przepisami. Kozlo-
wanie ma na celu zdobycie terenu.

Czynnosc ta powinna by¢ swobodna i na tyle
opanowana, abys nie stracil orientacji w grze
oraz przegladu sytuacji. W przypadku bliskiego
kontaktu z przeciwnikiem nalezy obnizyé po-
stawe podczas kozlowania | asekurowac pitke
wlasnym ciatem.

» przy koziowaniu dion otwarta, palce lekko
rozszerzone kontroluja pitke

= pitka nie moze by¢ uderzana lub klepana; po-
winna by¢ migkko pchana w przod w kie-
runku podtoza.

Poniewaz pilka reczna jest gra zespolows,
kozlowanie powinno by¢ stosowane tylko
w sytuacjach specjalnie wymagajacych tego elementu gry, wtedy gdy:
« zawodnik z pitka ma wolng przestrzen w drodze na bramke;

+ zawodnik nie moze podac¢ pilki partnerowi ze wzgledu na szczelng
obrong kryjaca ,.kazdy swego";

+ koztowanie wykorzystuje sig¢ jako
manewr taktyczny (np. rozciggnie-
cie obrony przeciwnika).

Porady trenera

* Przy kozfowaniu — postawa obni-
zona, pitka z boku ciala na wy-
sokosci bioder.

+ Pilka nie moze by¢ uderzona lub
klepana, powinna byc¢ migkko
pchana w przod w kierunku
podloza.
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+  Dion otwarta, palce lekko rozszerzone kontroluja pitke.

= Pitka powinna by¢ odbijana do wysokosci pasa.

« W ¢éwiczeniach z koztowaniem pitki nalezy pamietac o tym, by reka ko-
zlujaca zawsze byta reka dalsza od przeciwnika.
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RZUTY

W nauczaniu pitki recznej wiele uwagi i czasu nalezy poswigcic rzutom,
poniewaz od umiejgtnosci zdobywania bramek zalezy wynik zawodow
sportowych.

Rozrozniamy nast¢pujace rodzaje rzutow: rzut z miejsca, rzut z prze-
skokiem, rzut w wyskoku, rzut z padem, rzut z odchyleniem tutowia i rzuty
sytuacyjne.

Nauke nalezy rozpoczaé od rzutow podstawowych ze stopnio-
wym wprowadzaniem mozliwie szerokiego wachlarza réznorodnych
technik. Pokaz powinien by¢ mozliwie doskonaly, a ostateczny sposob
wykonywania i skutecznos¢ rzutu zalezy od indywidualnych cech
¢wiczacego.

Najpopularniejszym rzutem w grze w pitke reczna jest rzut
w wyskoku.

W rzucie tym nalezy wyroini¢ dwie klasyczne odmiany:

= rzut w wyskoku w gore - stosowany glownie przez rozgrywajacych;

* rzut w wyskoku w przod
- w dal, najczgsciej stoso-
wany przez zawodnikow
pierwsze] linii, jak rowniez
w zakonczeniu ataku szyb-
kiego.

Rzut z miejsca — przy rzu-
cie tym nalezy ustawic sig
w wykroku, noga wysunigta
wyprzedza reke rzucajaca. We
wszystkich rzutach wystepuje
naprzemienna praca konczyny ||
gomej i dolnej. W tej grupie |
wyodrebniamy rzuty z gry,
rzuty wolne, rzuty karne.
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Przepis gry w pilke reczng mowi, ze:

Rzut wolny wykonuje si¢ z miejsca, w ktorym nastapito naruszenie

przepisow, bez sygnatu gwizdkiem. Podczas wykonywania rzutu wolnego
zawodnicy druzyny przeciwnej ustawiaja si¢ w odleglosci 3 metrow od za-
wodnika posiadajacego pitke.

Rzut wolny przyznaje sie: P2
za niezgodng z przepisa-
mi zmiang zawodnikow; 7
za niezgodne postepo- g
wanie i zachowanie w po- 7
lu bramkowym bramka- %

rza i zawodnikow; S Zawodnicy obrony stoja
za popelnione bledy w grze inii pola bramkowego
pitka; 2 T
Za gr¢ pasywna (,,ha czas”’); =

za niezgodne z przepisami zachowanie N

si¢ wobec przeciwnika i sedziego; == ey

za niezgodne z przepisami wykonanie lub zacho- el

wanie si¢ w trakcie wykonywania rzutow.
Rzut karny przyznaje si¢ za niezgodna z przepisami interwencj¢ za-

wodnikow w sytuacji pewnej do zdobycia bramki oraz za naruszenie wilas-

nego pola bramkowego
w celu uzyskania korzyst-

nej pozycji obronnej wo-
bec atakujacego z pitkg
przeciwnika.

Zawodnikowi wykonu-
jacemu rzut karmy nie wol-
i no dotykac i przekraczaé
linii rzutow karnych, dopo-
ki pitka nie opusci jego reki.
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Wszyscy pozostali zawodnicy musza znajdowac si¢ poza linia 9 metrow,
a zawodnicy druzyny przeciwnej — w odleglosci co najmniej 3 metrow od
wykonujacego rzut.

Rzut karny winien by¢ wykonany w kierunku bramki w ciggu
3 sekund po sygnale gwizdka sedziego z pola gry.

Rzut z przeskokiem — pitke prowadzimy na wysokosci polgornej lub
biodra. Przed rzutem zawodnik wykonuje przeskok (krok skrzyzny), po
opanowaniu pitki w biegu lub w miejscu. Rzut ten przy wiasciwej koordy-
nacji ruchow nalezy do najskuteczniejszych.

Rzut z biodra — wykonuje sig w biegu lub z miejsca, stosujac krok
skrzyzny (przeskok) lub doskok. Przy rzucie pozycja zawodnika jest ob-
nizona. R¢ka prowadzona na wysokosci biodra. Kierunek rzutu zawodnik
kontroluje nadgarstkiem, jednoczesnie obserwujac bramkarza.

Uwaga:

Podczas wykonywania rzutow z przeskokiem i z biodra, ruch odbywa
si¢ prawie we wszystkich stawach i przy udziale licznych grup migsni.
W zwigzku z tym w szkoleniu nalezy dazy¢ do wszechstronnego rozwoju
¢wiczacych.
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Rzut z padem - stosowany jest w grze najczgsciej przez zawodnikow
obrotowych i skrzydlowych oraz przy rzutach karnych. Zawodnicy grajacy
na pozycji obrotowego w momencie otrzymania pitki prawie zawsze sa
ustawieni tylem lub bokiem do bramki przeciwnika.

Zawodnik przy rzucie obraca si¢ przez prawe lub lewe ramig i nastgpnie
wykonujac pad w przod. W kategoriach dziecigcych do najczgsciej stoso-
wanych nalezy Rzut z padem z miejsca.







RZUT Z PADEM WYKONANYM PRZEZ ZAWODNIKA
PODCZAS MECZU
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Rzuty sytuacyjne — naleza do najefektowniejszych, bedac wyrazem
technicznej wszechstronnosci zawodnika. Do tej grupy rzutéw naleza:
dobitka — rzut do bramki znad pola bramkowego po odbiciu sig pitki od
stupka, poprzeczki lub bramkarza

przerzutka — przy dalekim wyjsciu bramkarza z bramki (w takiej sytuacji
rzuca si¢ do bramki tagodnym tukiem - lobem™ ponad wybie-
gajacym bramkarzem), ponadto rzuty z obrotem, rzut oburacz
migdzy nogami oraz bardzo efektowny rzut z rotacja pitki od-
dawany ze skrzydetl (tzw. ,wkretka™).

Rzut z odchylenia — zawodnik atakujacy stara si¢ omina¢ zaslawiaja-
cego obroncg przez zmiang ulozenia tulowia. Reka z pitka dla utrudnienia
interwencji obroncy prowadzona jest nad glowa. Zawodnik rzucajacy kie-
ruje pitke w strong przeciwna do kierunku odchylenia.

Porady trenera

* Przy rzucie na bramkg staraj si¢ pitke trzymac calq dlonia.

* Rozpoczynaj ¢wiczenia od podstawowych rzutéw z miejsca i biegu na
wprost bramki, z bliskich odleglosci, stopniowo zwiekszajac dystans
oraz kat rzutow.

+ Staraj sig¢ poznac rozne techniki rzutow i wybierz taki, ktory najbardziej
ci odpowiada.
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PRZYKELADOWE CWICZENIA RZUTOW 1 ZWODOW

Rzut do bramki ze
srodka po obiegnigciu
choragiewki 1 otrzy-
maniu  podania od
skrzydtowych.

Rzut z padem w wy-
konaniu obrotowego
po otrzymaniu pitki od
SR.




Rzuty z lewego
skrzydta po otrzyma-
niu pitki od PR oraz
z prawego skrzydia
po otrzymaniu pitki
od LR.

LS podaje pilke
do SR, a nastgpnie
wbiega na pozycje.
Otrzymuje pitke od
LR, konczy ¢wicze-
nie rzutem z rotacja.

LR po obiegnigciu
choragiewki i otrzy-
maniu pitki od SR
rzuca do bramki.
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LR po otrzymaniu
pitki od SR wykonu-
je zwod pojedynczy
przodem z pitka za-
konczony rzutem.

To samo cwicze-
nie wykonuje PR.

PS po podaniu
do PR biegnie, wy-
konujac zastong na
obroncach. LR po
wykonaniu  zwodu
I wykorzystaniu za-
sfony konczy cwi-
czenie rzutem w wy-
skoku.

59




60

LR i PR po wyko-
naniu zwodow, poda-
ja pitki do wbiegaja-
cych skrzydltowych,
ktorzy konczg ¢wi-
czenie rzutem do
bramki.

LR i PR po wy-
konaniu zwodow, po-
daja pitki do skrzy-
dtowych lub obroto-
wego, ktorzy koncza
cwiczenie rzutem w
wyskoku.






TAKTYKA

Taktyka to przemyslany sposob prowadzenia walki sportowej, w ramach
obowiazujacych przepisow gry, oparty na umiejetnosciach i wspotdzialaniu
poszczegdlnych zawodnikow, w celu uzyskania jak najkorzystniejszego
wyniku.

Staty wzrost umiejetnosci zawodnikow zalezy od prawidlowej, systema-
tycznej i planowej dzialalnosci metodyczno-szkoleniowej prowadzonej od
najmiodszych lat.

Wazne miejsce w procesie szkoleniowym miodych pilkarzy recznych
zajmuje nauczanie taktyki, bowiem ona na rowni z doskonalg technikg
i przygotowaniem sprawnosciowym moze doprowadzi¢ do osiagnigcia
wysokich wynikow sportowych.

W taktyce pitki rgcznej wyrozniamy:
= taktyke obrony,

« taktyke ataku.
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OBRONA

Glownym zadaniem gry w obronie jest uniemozliwienie skutecznych
atakow druzynie przeciwnej poprzez zmuszenie jej do popelnienia bledu.
Szybkos¢, zwinnosé, ruchliwosé, znakomita wytrzymalos¢, sila, blys-
kawiczna reakcja, koncentracja, doskonale zrozumienie z partnerami,
prawidlowe myslenie i odwaga — to cechy, kiore powinny charakte-
ryzowa¢ dobrego obronce. Poprawnie grajacy obronca stanowi dla
druzyny nie mniejszg wartos¢ niz grajacy skutecznie zawodnik w ataku.
Dobra gra w obronie jest niezwykle istotnym czynnikiem w walce
0 ZWYCIgstwo.

Glowa do gory, wzrok
skierowany na
przeciwnika i pitke

Tutow pochylony

Mogi ugigte w stawach
kolanowych

Stopy w matym
rozkroku-wykroku

Systematyczne doskonalenie gry w obronie przyczynia si¢ w duzym
stopniu do wickszej jej efektywnosci.

Uzyskanie wysokiego poziomu wyszKolenia zalezy od realizowania
ponizszych zasad:
|. Wlasciwego stosunku zawodnika do gry w obronie, jego zapatu
i ochoty. Nieustepliwa walka jest czynnikiem decydujacym o powodze-
niu w zawodach.



2

Prawidlowego opanowania przez wszystkich zawodnikow podstawo-
wych umiejetnosci technicznych w grze obronnej. Obrona nie moze
opiera¢ si¢ na 2-3 zawodnikach, na jej skutecznos¢ musi ,pracowac”
caly zespol.

W zaleznosci od systemu gry w obronie, kazdy zawodnik musi znac
swoje obowiazki i zasady wspotpracy z partnerem. Wymaga to od
zawodnikow odpowiedniej dyscypliny w postgpowaniu.

e

W taktyce obrony pilki recznej wyrdzniamy nastgpujgce systemy:
« obrona ,kaidy swego”,
* obrona strefowa,
» obrona kombinowana.
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OBRONA ,,KAZDY SWEGO”

Obrona ,kazdy swego” jest skuteczna, atrakcyjna i aktywna forma po-
stepowania defensywnego i bardzo lubiang przez najmlodszych. Jest skutecz-
na przeciwko kazdemu systemowi atakowania i mozna ja uznac¢ za podstawo-
wa. W szkoleniu systemu gry w obronie , kazdy swego” juz w klasach naj-
miodszych doskonali si¢ ja poprzez gry i zabawy. Bieg ze zmiang kierunku,
slalomy miedzy stojakami, bieg przodem, bieg tytem, krok dostawny, starty,
zatrzymania, doskok, odskok i praca rak powinny wystgpowac w kazdych
zajeciach. Nastgpnie przez wiele lat wszystkie te elementy doskonalimy.

« Obrona ,kazdy swego” stosowana na wstgpnym etapie szkolenia stuzy
zarowno ksztaltowaniu indywidualnych umiejgtnosci obronnych jak
i pozwala, w sposob naturalny, doskonali¢ niezbedne, podstawowe umie-
jetnosci gry atakujacych takich jak: poruszanie si¢ bez pilki, podanie
w kontakcie z przeciwnikiem, przeglad pola gry;

» Obrona ,kazdy swego” to aktywne dzialanie zawodnika obrony spro-
wadzajace si¢ do indywidualnych prob przeciwdziatania skuteczne) grze
atakujacych niezaleznie czy sa oni w posiadaniu pitki czy tez nie.

« Przez ,przeciwdzialanie” rozumie si¢ takie ustawienie obroncow w sto-
sunku do zawodnikow atakujacych, ktore uniemozliwia aktywne poda-
nie i swobodny chwyt pitki oraz prowadzi do popetnienia bledow tech-
nicznych przez rywali;

» Regulg tego systemu obrony jest wyjscie obroncow do zawodnikow
atakujacych, prowadzenie dziatan obronnych na ,,wlasnej” polowie lub
na calym boisku.

MNa system krycia  kazdy swego™ naleky przeznaczyd w procesie
treningowym duzo czasu. Druzyna nie bgdzie dobrze bronic strefa,
bez odpowiedniego przygotowania w zakresie obrony indywi-
dualnej.
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Uwaga:

W ,,obronie kazdy swego” nie powinniSmy stosowaé przekazania za-

wodnika atakujacego. W trakcie gry przekazanie moze sporadycznie

mie¢ miejsce w nastepujacych sytuacjach:

— po minigciu obroncy przez atakujacego,

— po zastonie uniemozliwiajacej obroncy dojscie do ,,swojego” ata-
kujacego,

— po upadku czy kontuzji obroncy.

Zaleta w systemie gry obronnej ,.kazdy swego” jest, nie tylko aktywnos¢

obroncéw ale i zawodnikow atakujacych.

Obrona , kazdy swego” jest punktem wyjscia do nauczania pozostatych

systemow.

Posiada duze znaczenie wychowawcze, gdyz uczy odpowiedzialnosci za

konkretne, przydzielone zadanie. Wymaga od broniacych dobrego przygo-
towania kondycyjnego, szybkiej reakcji, wiasciwej oceny sytuacji i do-
brego refleksu.

Komisja Szkoleniowa ZPRP i Rada Treneréw wprowadzila naste-

pujace zmiany do przebiegu zawodéw w kategoriach mlodziezowych
dziewczat i chlopcéw.

Zespoly rozgrywajace spotkania we wszystkich rozgrywkach kategorii
dzieci (12-13 lat) zobowigzane sg do stosowania w czasie pierwszej
polowy meczu systemu gry w obronie ,,kazdy swego” a w drugiej po-
towie systemu obrony strefowej 3 : 3.

Natomiast zespoty w kategorii mtodzikéw (14 - 15 lat) i juniora (ki) mtod-
szej (16 -17 lat) zobowiazane sg do stosowania w czasie pierwszej potowy
meczu systemu obrony strefowej 3 : 3 — w drugiej potowie zaleca si¢
stosowanie innych obron strefowych niz 6 : 0. '

Zespotom rozgrywajacym spotkania we wszystkich rozgrywkach w kate-
gorii juniora (ki) (18-19 lat) zaleca si¢ stosowanie innych obron stre-
fowych niz 6 : 0.

W obronie strefowej wyodregbni¢ mozemy nastgpujace ustawienia: (3 : 3),

(B:2:1), (4:2), (5:1), (6:0).
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OBRONA STREF

Obrona strefowa jest podstawowym systemem defensywnym w pilce
recznej.

W odroznieniu od systemu obrony , kazdy swego”, gdzie podstawowym
celem obroncy jest krycie zawodnika, w obronie strefowe) indywidualne
zadania bronigcych polegaja na kryciu wyznaczonych stref boiska. Zawod-
nik broniacy odpowiada za powierzong jemu okreslong przestrzen, dziala-
jac aktywnie w stosunku do kazdego przeciwnika, a szczegolnie zawodni-
ka z pitkg. Obrona strefowa stanowi zamknigta calosc i opiera si¢ na kolek-
tywnej wspolpracy, ktorej podporzadkowani sg wszyscy zawodnicy.

Na prawidlowe dzialanie obrony strefowej znaczacy wplyw maja
nast¢pujace czynniki:
= ustawienie i poruszanie sig¢ zawodnika na pozycji,

+ atakowanie przciwnika,

*  krycie reki rzutnej,

+ atakowanie posiadajacego pilke,

» przekazywanie zawodnika,

» uwalnianie sig¢ od zaslon,

+ przeszkadzanie przeciwnikowi w zabiegnigciu, przebiegnigciu i obieg-
nieciu,

* wygarnianie, przechwytywanie i blokowanie pilki rzucanej do
bramki,
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Koncentrowanie obrony po tej stronie boiska, w ktorej jest pilka,
wspolpraca z bramkarzem.

ustawienie 3 : 3

zalety:

ukfad obrony dwuliniowej

wpresja” obroncéow grajacych w 1 li-
nii obrony na zawodnikow rozgry-
wajacych pitke

»odrzucenie” od bramki rozgrywa-
jacych przeciwnika

tatwos¢ przeprowadzenia atakow
szybkich

wady:

trudniejsza do stosowania przy licznych zmianach miejsc przeciwnika
zwigkszone odlegtosci pomigdzy poszczegdlnymi partnerami.

Obrona strefowa 3 : 3 ma za zadanie:

Doskonalenie indywidualnych umiejgtnosci niezbednych i specyficz-
nych dla obron strefowych.

Nauczanie — ksztaltowanie umiejetnosci i zasad zorganizowane]
wspotpracy w grze obronne;j.

Ksztaltowanie nawykow do gry w szybkim ataku.

Zmiany w ustawieniu zawodnikow ataku winny pociaga¢ zmiany
w ustawieniu obroncow z zachowaniem zasady, ze w pierwsze) linii
obrony musi znajdowaé si¢ tylu zawodnikow, ilu w danej chwili
wystgpuje na pozycji rozgrywajacych. Gdy np. druzyna atakujaca
przejdzie do ustawienia 2 : 2 : 2 obrona zmienia ustawienie obrony stre-
fowej na 4 : 2. Z chwila pojawienia si¢ w ataku trzech zawodnikow
na pozycji rozgrywajacych nalezy skorygowac ustawieniec obronne
nal:3.

Zespol moze odstapi¢ od stosowania obrony strefowej 3 : 3 jedynie
w przypadku gry w ostabieniu na skutek wykluczenia, dyskwalifikacji
czy usunigcia zawodnika.

W wypadku ostabienia obu zespolow na skutek wykluczenia i koniecz-
nosci gry w polu 5 : 5, 4 : 4 itd. nalezy stosowac obrong strefowa
dwuliniowa.

W miejsce obrony strefowej 3 : 3 dozwolone jest stosowanie obrony
wkazdy swego™ i obron kombinowanych3:2+1,3:1+2,3:0+3.
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W okresie w ktorym zespoty sa zobowigzane do stosowania obrony stre-
fowej 3 : 3 bramkarze nie moga przekraczac linii srodkowej boiska. Za-
kaz dotyczy rowniez wykonywania przez bramkarzy rzutow karnych.

ustawienie 3:2: 1

zalety:

skuteczne przy rzutach z dalszej odleglosci
umozliwia przeprowadzenie szybkich atakow
WQQE.'

nie zabezpiecza dostatecznie akcji skrzy-
diami

wymaga duzej ruchliwosci

ustawienie 4 : 2

zalety:

skuteczne przy przeciwniku dysponujacym
dwoma silnie rzucajgcymi rozgrywajacymi
utrudnia gre w srodkowym pasie dziatan
skuteczne przeciw druzynom o stabym za-
awansowaniu taktycznym

wady; 4:2
nie zabezpieczona nalezycie zewngtrzna
czesc boiska

utatwiona gra obrotowego druzyny przeciwnej

ustawienie 5 : 1

zalety:

utrudnia gre w srodkowym pasie dzialania
tatwe wyprowadzenie szybkiego ataku

wady: R -ﬁ-—""
brak zabezpieczenia przy grze na dwoch

obrotowych 50
brak czgsciowego zabezpieczenia akcji

skrzydtami
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ustawienie 6 : 0
zalety:
+ dobry przeglad sytuacji By orhe
« dogodna sytuacja do przeprowadzenia szyb- |5
kich atakow
* ograniczanie aktywnosci skrzydtowych i obro-
towych
wady:
* bywa nieskuteczne przy silnych rzutach |
z 11 linii |
+ przy zmianach pozycji
» przy grze na utrzymanie wyniku

OBRONA KOMBINOWANA

Obrona ta polega na polaczeniu obrony ,kazdy swego” i obrony stre-
fowej. Stosowac ja moga zespoly, ktore opanowaly poprzednio wymie-
nione sposoby obrony. W praktyce spotykamy si¢ z taka sytuacja, w kiorej
ze wzgledow taktycznych stosowana jest obrona kombinowana w ukladzie
5+ 1,4+ 2oraz 3 + 3. Wspomniany system obrony ma za zadanie:

« wyeliminowanie z gry najskuteczniejszego zawodnika lub lidera ,,pro-

wadzacego gre” (5 + 1),

« utrudnianie przeciwnikowi rzutu z I1 linii (4 + 2),
= zaskoczenie przeciwnika,
= przeszkodzenie przeciwnikowi w prowadzeniu planowej gry zespotu.
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GRA W OSLABIENIU OBRONY

Druzyna broniaca pigcioma lub czterema zawodnikami powinna sto-
sowac obrong stref, ktora moze przyjac forme 5 : 0 lub 4 : 0. Przy grze

w oslabieniu zespol musi przestrzegac nastgpujacych zasad:

* nie ryzvkowac¢ w obronie (nie dazy¢ do przechwytywania pitki, chyba
ze takie dzialanie ma taktyczne uzasadnienie),
* koncentrowac obrong w srodkowym pasie dzialania, zwalniajac pozycje

skrajne,

« ograniczac agresywnos¢ w glebi pola, szybko przesuwac obrong za pitka.

OBRONA RZUTOW WOLNYCH

W pilce rgcznej przed rzutami wolnymi
bronimy si¢ ,,murem” zlozonym z 2 lub 3
i wigcej zawodnikow.

Skutecznosé obrony ,murem” zalezy od
ustawienia zawodnikow oraz wspolpracy
z bramkarzem, ktory decyduje o zabez-
pieczeniu jednego rogu bramki. Mur”
powinien by¢ zwarty.

@iy Y

I

Rzut wolny

v
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ZMIANY SYSTEMOW 1 RODZAJOW OBRONY

Zespot broniacy — podobnie jak druzyna atakujaca — w celu zaskoczenia
przeciwnika decyduje si¢ w pewnych okresach gry na zmiane taktyki ata-
kowania. Zmiany te sg wprowadzone
na krotko. Sa one nastgpstwem okres-
lonych akcji ofensywnych przeciwni-
ka. Majg one na celu przerwanie sku-
tecznej gry zespohu atakujacego.
Zmian dokonujemy przechodzac:
| + 7z jednej odmiany obrony strefo-
wej na inng;

* z obrony strefowej do krycia
wkazdy swego” i na odwrot;

* z obrony strefowej do obrony
kombinowanej i przeciwnie.

Porady trenera

* Pod wilasng bramkg obroncy winni zajac pozycje miedzy atakujacymi
a bramka.

* Posiada¢ umiejetnosc poruszania sie we wszystkich kierunkach.

» Przeszkadza¢ przeciwnikowi w przyjeciu pitki, a nastepnie stara¢ sig
ja zdoby¢ lub nie dopuscic do oddania rzutu przez blokowanie lub
wygarnigcie.

ATAK

Atak rozpoczyna sig¢ z chwila przejecia pitki, konczy jej utrata. Atak jest
to umiejetnosc przeprowadzenia planowej akcji, kitorej celem jest zdobycie
bramki.

Gre w ataku dzielimy na:
= atak szybki (kontratak),

* atak pozycyjny.
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Atak pozycyjny przeprowadza sig:

* po nieudanym ataku szybkim,

» gdy zespol uznal za taktycznie uzasadniong dluzszg wymiane pitki
migdzy zawodnikami, w celu przygotowania sig do wykonania
rzutu.

‘ Aby akcje ataku byly plynne i skuteczne,
wszyscy zawodnicy muszg si¢ rozumiec
| i przewidywa¢ zagrania partnera

Do najczgscie] stosowanych w grze odmian ataku pozycyjnego
| zaliczamy 2-1-3, 2-2-2.
Pierwsza cyfra oznacza liczbe skrzydtowych,
‘ druga — obrotowych, trzecia — rozgrywajacych.
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ATAK POZYCYJNY 2-1-3

Atak pozycyjny w ustawieniu 2-1-3 nalezy aktualnie do najpopu-
larniejszych i najskuteczniejszych. Dzigki silnej formacji rozgrywajacych
stwarzajacych zagrozenie rzutowe z 2 linii, istnieje wiele mozliwosci za-
stosowania roznych rozwiazan.

Przy tej odmianie ataku pozycyjnego akcje moga byc¢ przeprowadzane
bez zmian pozycji (stosuja go zespoly poczatkujace).

Aby atak byl skuteczny, musi by¢ rozgrywany szybko, prostopadle
w kierunku bramki, a zawodnik atakujacy z pitka powinien absorbowac
dwach obroncow i umiejetnie podac pitke partnerowi.
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ATAK POZYCYJNY 2-2-2

Ustawienie 2-2-2 ze wzgledu na obecnos¢ czterech zawodnikow
w poblizu pola bramkowego umozliwia szereg réznych rozwiazan tak-
tycznych,

Atakowanie dwoma obrotowymi jest skuteczng odmiang ataku pozy-
cyjnego. Obrotowi powinni dysponowa¢ dobrymi warunkami fizycznymi,
a zawodnicy rozgrywajacy cechowac si¢ silnym rzutem z drugiej linii
i umiejetnoscig wspolpracy z partnerami z pierwszej linii. Natomiast skrzy-
dtowi powinni posiada¢ umiejetnosc rzutu sprzed strefy po wbiegnigciu na
pozycje rozgrywajacego.

Charakterystyczne dla wspomnianego ataku pozycyjnego jest rozgry-
wanie pitki i poruszanie si¢ zawodnikow w poprzek boiska, przeplatane
podaniami prostopadtymi do obrotowych i skrzydtowych oraz dynam-
icznymi wejsciami rozgrywajacych w strefe.

W ataku pozycyjnym nalezy zwracac¢ uwage na:

» zabezpieczenie pitki

* zachowanie szerokiej gry

 atak prostopadly i wiazacy przeciwnika
*  zmiany pozycji

» gre bez pitki
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CWICZENIA POMOCNICZE W NAUCZANIU
ATAKOWANIA POZYCYJNEGO

Atak po prostej, po-
danie po przekatnej
oraz zmiana miejsc po
przekatne;j.

LS podaje pitke ata-
kujacemu prostopadle
bramke LR. Kolejne
przekazywanie pitki do
SR, PR i PS.

W odwrotng strong
to samo ¢wiczenie, roz-
grywajacy po podaniu
zmieniajg miejsca na
swoich pozycjach.
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ATAK SZYBKI - KONTRATAK

Cecha ataku szybkiego jest przeprowadzenie akcji ofensywnej za po-
mocy jak najmniejszej liczby podan i zakonczenie jej rzutem do bramki.
Jest to najbardziej widowiskowy i skuteczny sposéb zdobywania bramki,
dlatego w szkoleniu nalezy poswigci¢ mu szczegolnie duzo uwagi. Do-
godnym momentem do przeprowadzenia ataku jest zdobycie pitki po ble-
dzie przeciwnika lub po obronie bramkarza.

Prowadzenie ataku szybkiego jest niezalezne od sposobu gry w obronie
wlasnego zespolu jak i przeciwnika, zalezy przede wszystkim od samych
zawodnikow, ktorzy musza by¢ przekonani o skutecznosci tego ataku.

W ataku szybkim (kontrataku) muszg by¢ przestrzegane nastepu-
jace zasady:

» przeprowadzamy go najprostszym sposobem;

* organizujemy go z udziatem calego zespotu;

* przy organizacji kontrataku (posredniego) stosowaé krotkie, szybkie podania;
* wyjscie partnera na pozycje — po pitke;

= przestrzegac szerokiego ustawienia;

» akcje konczy¢ w srodkowym pasie dzialania;

* nie dopusci¢ do przerwania akcji przez przeciwnika (faul);

» wakcjach 2 = 1, 3 x 2 zawodnicy nie powinni zmieniac pozycji;

* nie konczyc akcji rzutem w biegu;

« motorem” kontrataku jest bramkarz.




Po zdobyciu pitki od przeciwnika atak szybki moze zainicjowadé:
* zawodnik nie zaangazowany bezposrednio w walce z przeciwnikiem

posiadajacym pitke;

+ zawodnik sprzed ktorego wykonany zostal rzut, czyli zaangazowany

w walce o pitke.

Atak szybki nalezy do
najprostszych i najbardziej
popularnych.

Podstawowe  zaloZzenia
ataku:

* najszybsi zawodnicy usta-
wieni na pozycjach skraj-
nych w obronie;

* w momencie rzutu do bram-
ki z prawej strony, do ataku
szybkiego wybiega zawod-
nik zewnetrzny z lewej
strony.

Atak szybki umowny po-
lega na podaniu pitki przez
bramkarza w umowne miej-
sce, lub do okreslonych part-
NEerow.

Kontratak tradycyjny

Kontratak umowny
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PRZYKLADOWE CWICZENIA
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Prowadzenie pitki w dwajkach
i dwukrotne rozegranie sytuacji 2 » 1
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Prowadzenie pitki w trojkach i rozegranie sytuacji 3 » 2
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W ataku szybkim posrednim wyrozniamy trzy fazy:

* w pierwszej fazie najbardziej istotnym jest podanie od bramkarza lub
partnera — musi ono by¢é wvkonane jak najszybciej i dokladnie;

« wyjscie partnerow na pozycje, umozliwiajace podanie im pitki;

= wdrugiej fazie dazymy do uzyskania przewagi biegowej lub liczebnej
nad przeciwnikiem i rozegrania sytuacji 2 * 1; 3 * 2 itd;

* w trzeciej fazie ataku szybkiego wykorzystujemy przewage liczebng
i wykonujemy rzut do bramki z najdogodniejszej pozycji.

Systematyczne stosowanie ataku szybkiego wiaze si¢ z wieloma ko-
rzysciami.
Oto niektore z nich:
= stalym bieganiem do ataku mozna czesto ,,zlamac” przeciwnika;
*  wigkszos¢ zawodnikow lubi stosowac atak szybki — wyzwala emocije
oraz pozwala na wyroznienie si¢ jednostek;
* zawodnicy zmuszeni sa do efektywniejszej gry w obronie, (rozwija
agresywnosc zespolu w grze);
*  sprawia przyjemnosc widzom przez swoja widowiskowosé.

Porady trenera

» Unika¢ grupowania sie zawod
nikow.

*  Stosowac w grze zmiany pozycji
z pitka i bez pitki.

*  Umiegjetnos¢ gry na kilku pozy-
cjach — waznym atutem zawod-
nika.

* W trakcie gry nalezy wykorzy-
stywac cala szerokosc boiska.
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CWICZENIA KOMPLEKSOWE Z ZASTOSOWANIEM PODAN,
ZWODOW [ RZUTOW

Kompleksowe éwiczenia techniczne umozliwiajg doskonalenie elemen-
tow technicznych w warunkach zblizonych do gry.

Laczenie elementow technicznych (podania, chwyty, rzuty, kozlowanie,
zwody, poruszanie sig) | wykonywanie ich w réznych zestawieniach i kom-
binacjach pozwala doskonali¢ technike.

Cwiczacy ustawieni w
dwach rzgdach po przekatnej
w rogach boiska.

Pierwszy zawodnik kozhuje
pitke, podaje ja do statego part-
nera, wykonuje w biegu zwod
na obroncy. Po otrzymaniu pitki
rzuca do bramki, a nastepnie
startuje w przeciwnym kierunku
wymieniajac podania z pierw-
szym zawodnikiem drugiego
rzedu. Po minigciu obroncy
nastepuje rzut do bramki.




Cwiczacy biegnac ko-
lejno podaja pitke do
statych partnerow. Otrzy-
muja pitke przed chora-
giewka, wykonuja zwod
i po minigciu ostatniej
koztuja pitke. Po wykona-
niu zwodu na aktywnym
obroncy rzucaja do bramki
i startujg do szybkiego
ataku.
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Uwaga:

Rodzaj wykonania zwodu podaje prowadzacy zajecia (w zaleznosci od

stopnia zawansowania grupy ).

88

flwicza_cy ustawieni
w dwoch rzedach po
przekatnych boiska.
Cwiczacy z pierwszego
rzedu koztuje pilke, po-
daje do stalego partnera,
Biegnac slalomem wy-
mienia podania, akcjg
konczy rzutem, a nastep-
nie utrudnia wykonanie
szybkiego ataku zawod-
nikowi drugiego rzedu.



BRAMKARZ

Z tego, jak wazng postacia w kazdej druzynie jest bramkarz, zdaja sobie
sprawe trenerzy i zawodnicy. Nawet przecietnemu widzowi nietrudno
zauwazyc, ze bardzo czesto bramkarz ratuje zespot przed utrata bramki.
Dlatego kazdy zespol pragnie mie¢ dobrego bramkarza, wyrdzniajacego sig
wysoka sprawnoscig fizyczna, opanowaniem, szybkim refleksem, wytrzy-
maloscia fizyczng oraz psychiczna. Bramkarz w druzynie pitki recznej,
oddzielony linig pola od pozostatych zawodnikow, jest zdany na wiasne
sity, sam podejmuje decyzje i ponosi za nie petng odpowiedzialnosé.

Zadaniem bramkarza, procz obrony wiasnej bramki jest kierowanie
obrong podczas atakow przeciwnika oraz inicjowanie szybkiego ataku. Czas
poswiecony szkoleniu bramkarza oplaci si¢ zespolowi w czasie rozgrywa-
nia zawodow.




GRA BRAMKARZA

Zawodnik, ktory uczestniczy w grze jako bramkarz, moze w kazdej chwili
wystapi¢ jako zawodnik w polu gry po uprzednim dokonaniu zmiany stroju.
Zmiany bramkarza muszg by¢ dokonywane przez linig zmian wlasnej
druzyny.
Bramkarzowi wolno:
» w czasie obrony pitki w polu bramkowym dotykac jej kazda czescia ciala;
* bez ograniczen poruszac si¢ z pitka w polu bramkowym;
+ opusci¢ pole bramkowe wylacznie bez pitki i gra¢ w polu gry. Podlega
on wowczas przepisom, ktore obowiazuja pozostalych zawodnikow.
» opuscic pole bramkowe z pilka, o ile nie byla przez niego opanowana
i zagra¢ nig w polu gry.

Bramkarzowi nie wolno:

+ celowo podawac pitki noga do partnera;

* opuscic pole bramkowe z pitka;

* w czasie obrony bramki zagraza¢ zawodnikowi druzyny przeciwnej;

» wrocic¢ z pitka z pola gry do pola bramkowego;

* w czasie obrony rzutu karnego przekroczyc linig 4 m

» opoznia¢ wykonania rzutu od bramki.

» wprowadzac pitke do pola bramkowego, jezeli toczy si¢ ona lub lezy
poza tym polem.

* dotykac podudziem lub stopg pitke, ktora lezy w polu bramkowym lub
zmierza w kierunku pola gry.

Uwaga:
W rozgrywkach ,,Mini Pitki Recznej”, dzieci 12-13 lat, gdzie obowia-

zuje obrona ,krycie kazdy swego” — bramkarze obu zespolow nie moga
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przekraczac linii srodkowej boiska (rzut wolny). Zakaz dotyczy rowniez

wykonywania rzutow karnych.

TECHNIKA GRY

Postawa bramkarza powinna umoz-
liwia¢ natychmiastowsg interwencje.

Cigzar ciala jest rozlozony rowno-
miernie na obie nogi (rozkrok na sze-
rokosc bioder), pigety lekko uniesione.
Ciato jest nieco pochylone w przod,
glowa uniesiona, wzrok skierowa-
ny na pitke. Ramiona ugiete w sta-
wach lokciowych, dionie na wysokos-
ci glowy.

Taka postawa daje mozliwosc inter-
wencji w bok, w skos lub w przod
nogami i rgkami na roznych wyso-
kosciach.

Bramkarz, w zaleznosci od miejsca
zawodnika z pitka, zmienia swe ustaw-
ienie przed bramka w taki sposob, by
zawsze by¢ zwroconym przodem do
kierunku lotu pitki. Zmieniajgc usta-

BRAMKARZA

wienie porusza sie po tuku, ktorego srodek jest oddalony o okoto | metr od

linii bramkowe;.
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TR e ——— -

W nauczaniu gry bramkarza stosuje si¢ nastepujace grupy ¢wiczen:
¢wiczenia sprawnosci ogolnej,
¢wiczenia sprawnosci specjalnej,

¢wiczenia techniczne,
¢wiczenia kompleksowe,

B R

¢wiczenia z zakresu taktyki.

Poruszanie sig
bramkarza w zale-
znosci od zawod-
nika w polu gry
z pitka.
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ZASOB CWICZEN TECHNICZO-TAKTYCZNYCH BRAMKARZA

Rzuty do bramki

wykonywane z miejsca 1! ! = i -
od prawego do lewego -y
skrzydta.

] F

s
Rzuty do bramki St &r f..-"
w krotki i dlugi rog ey s e e

wykonywane w biegu
{rzuty biezne).
» :
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Rzuty do bramki
w kolejnosci podanej
przez trenera, na przy-
kiad 1, 4, 3, 2 itd.

Wyprowadzenie
ataku szybkiego po
opanowaniu pitki.
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PODSTAWOWE INTERWENCIJE W BRAMCE

o

Obrona pitki tulowiem

Obrona pitki jednoracz

Obrona pitki reka i noga

Obrona pitki noga
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SPRAWDZIAN DLA BRAMKARZA

Zawodnik startujac z pkt. |1 i przesuwajac si¢ prawidlowo, wykonuje
interwencje dotykajac bramki w pkt. 2-8. Mierzymy czas proby.

..8,4

KONTROLA PRACY SZKOLENIOWEJ

Obowiazkiem kazdego nauczyciela — trenera jest dokonywanie okre-
sowych sprawdzianow efektow swojej pracy oraz sledzenie i analizowanie
postgpow swoich wychowankow. Do podstawowych dziatlow kontroli pra-
cy szkoleniowej na tym etapie nalezy kontrola lekarska oraz trenerska.
Trener kontroluje:

« sprawnosc ogolng i specjalng zawodnika,
= skutecznosc w grze,
* postgpy wychowankow w nauce.

Nie trzeba chyba dodawac, ze kazdy nauczyciel — trener zobowigzany

jest do samokontroli swojej dziatalnosci.

Program szkolenia pitki recznej obejmuje etapy:

I ETAP WSTEPNY - dzieci mlodsze klasy I-1V (7-11 lat), jest to
etap gier ,,Mini Pilka Reczna” oraz zabaw przygotowawczych i ogol-
norozwojowych.

I1 ETAP UKIERUNKOWANY - dzieci klas V-VI (12-13 lat) — to
okres kontynuacji pracy nad ksztaltowaniem wszechstronnego rozwo-
ju zawodnikéw, przy wyrainym juz jednak jej ukierunkowaniu.
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Il ETAP SPECJALISTYCZNY
«  wstepnej specjalizacji — Mlodzik (1415 lat)
« wlasciwej specjalizacji — Junior Mlodszy (1617 lat) — nie roznigcej
sig juz w sposob istotny od szkolenia dorostych.
IV ETAP MISTRZOWSKI - Junior (18-19 lat) — polega na ostatecz-
nym ksztaltowaniu zawodnika w waskiej specjalizacji.

SPRAWDZIANY

Meta
2. Etap ukierunkowany — (12-13 lat) V-VI klasa H—\
Spra Ina: iy 1 P

* skok w dal z miejsca

\
* bieg na 60 m S
* rzut pileczka palantowg z miejsca t \1/\
' !

bieg na dystansie 1000 m
» bieg zygzakiem (koperta) 3 * 5 m — dwa razy

Sprawnos$¢ techniczna:
» odbicia pitki od sciany odleglos¢ 3 m — w ciagu | min.
» rzut pitkg reczng na odleglos¢ — z miejsca
* kozlowanie po ,kopercie” 3 x 5 m - 2 razy

3. MLODZIK — (14-15 lat) I-IT klasa gimnazjum
Sprawnosé ogolna:

« skok w dal z miejsca

* bieg na 60 m

» rzut pitkg lekarska 2 kg oburacz zza glowy — z miejsca

* bieg na dystansie 2000 m

» bieg zygzakiem (koperta) 3 x 5 m
— trzy razy

Sprawnos¢ techniczna:
« odbicia pitki od Sciany (odleg- §
tos¢ 3 m) — w ciagu 1 min.
» rzut pitka reczng na odleglosc — §
Z migjsca
« koztowanie po ,kopercie” 3 ¥ Sm
= lrzy razy
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W szkoleniu uzdolnionej sportowo miodziezy wskazany jest:

TEST OGOLNOROZWOJOWY — (Migdzynarodowy)

e led Pd =

=]

. Bieg na 50 m.

. Skok w dal z miejsca obunoz
. Pomiar sity dioni

. Wytrzymatos¢ sitowa:

a) zwis na ugietych rekach (dziewczeta i chiopey do 11 lat)
b) podcigganie na drazku (chlopey od 12 lat)

. Bieg wahadlowy 4 = 10 m - z przenoszeniem klockow drewnianych

(5% 5%5cm)
Siad z lezenia tylem w czasie 30 sekund

. Skion tulowia w przod

Bieg na dystansie:

a) 600 m (dziewczeta i chlopey od 7 do 11 lat)
b) 800 m (dziewczeta od 12 lat)

c) 1000 m (chlopcy od 12 lat)

Uwaga:

Taka kolejnos¢ prob obowiazuje, gdy wykonujemy je w trakcie jednego
dnia. Gdy badamy zawodnikow w ciggu dwoch dni ostatnia proba czyli
bieg dystansowy wykonana jest jako trzecia i ostatnia w pierwszym dniu.
Od pomiaru sity dloni zaczynamy drugi dzien testow.
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PLAZOWA PILKA RECZNA

W latach dziewiecdziesiatych Whosi stworzyli plazowa pitke recz-
na. Pierwsze Mistrzostiwa Europy odbyly si¢ w 2000 roku w miejsco-
wosci Gaeta we Wioszech. Nasza meska reprezentacja uczestniczyla
w Mistrzostwach Europy w 2006 roku.

Boisko do gry jest prostokatem o dlugosci 27 m i szerokosci 12 m.

Nawierzchnia boiska musi by¢ pokryta warstwa piasku o grubosci 40 cm.

Wokot boiska powinna byc utworzona strefa o szerokosci 3 m — strefa

Zmian.

Bramki ustawione sa na Srodku linii
koncowych.
Wymiary 3 m = 2 m.

Pitka gumowa;

megZczyzni — 54-56 cm, cigzar 350-370 g
kobiety — 50-52 cm, cigzar 280-300 g.
dzieci — rozgrywajq mecze pitka
mniejsza

Druzyna liczy 8 zawodnikow.

Na boisku przebywa 3 + bramkarz.
Gra sig boso.

Zawodnicy z pola gry musza posiadaé
Jjednakowe koszulki z numerami bez
rekawow, ktorych kombinacja kolorow
musi sig roznié od druzyny preeciwnej.
Uwaga:

Bramkarze winni nosi¢ przezroczysie
pulowery w jaskrawych kolorach.

Czas gry 2 x 10 minut, przerwa 5 minut.
Gre rozpoczyna sie rzutem sedziow-
skim.

W kaidej polowie nalery wylonié
zwycigzceg — | punkt.

Przy remisie — stosuje sig metode
welote) bramki™ — wygrywa druzyna,
ktora pierwsza zdobedzie bramke.

Zaliczanie punkiow:

— zwykta bramka za | punkt

- spektakularna bramka — 2 punkty
= chwyt i rzut w wyskoku
= zdobyta preez bramkarza
= rzutem karmym z 6 m

Gra pitka — wolno pitke rzucaé, chwytaé,
zatrzymywaé, pchac, uderzaé — uzywa-
jac: orwartej lub zamknigtej dloni, rak,
glowy, tutowia, uda, kolan, dozwolone
jest ,nurkowanie” na pitke, mozna graé
nawet lezac lub toczaca sie pitke.
Mozna poruszaé sic z pilka najwyzej
trzy kroki.

Nie wolno:

Dotykac pitki wigcej niz jeden raz, o ile
uprzednio nie dotknela podioza, innego
zawodnika, stupka lub poprzeczki.

Mecz wygrywa druzyna, kiora zdobe-
dzie wigce] punktow meczowych

— wygranie potowy meczu = | punkt
MECZOWY

- wygranie pierwszej i drugiej polowy
= 2 punkty meczowe

— przy remisie - SHOT-OUT - sam na
sam 2 bramkarzem

- zwycigstwo zapewnia |-punktowa
przewaga prey tej samej ilosel reutow
wynik =2 : |

i mierzacy czas

Sedziowie — zawody prowadzi dwdch rownorzednych sedziow oraz sedzia sekretarz
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Wykluczenia:

— naruszajacy przepisy zawodnik
opuszcza boisko

— wykluczony zawodnik moze byc za-
stapiony przez innego zawodnika
lub powrdci¢ ponownie, gdy nastapi
zmiana posiadania pilki pomigdzy
druZzynami

- drugie wykluczenie =
kacja

dyskwalifi-

Rzuty z linii bocznej, z micjsca, w kto-
rym pitka pm:kmczyla linig¢ boczna, lub
1 m od przecigcia linii pola bramko- :
wego z linig boczng po przekroczeniu.
pitki przez Inmgkm'qu.

Rzut wolny - 1 m od liml pola
bmnikmgu przeclwmkn

Rzut od bramki — wykonuje bramkarz

z pola bramkowego, bez sygnatu gwizd-

ka sgdziego, gdy:

— druryna przeciwna zdobedzie bram-
ke,

— bramkarz opanowal pitke w polu
bramkowym,

— pilka przekroczy linig koncowa.

Rzut kamy — (z 6 metrow) - gdy sytua-
cja pewna do zdobycia bramki mﬁtq!g_:
przerwana nnngodme z przepisami.
Zawudmk wkunumy rzut kam;.r me.
6m a rzmpn sygmle @ﬂmgu mum;
byé wykananf w ciagu 3 sekumi.

Plazowa Pilka Rgczna oparta jest na zasadzie
“Faj-r P':a}rl!
— kazda decyzja musi by¢ podejmowana w zgodzie z tg zasady.
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e Zdzistaw Zielonka - nauczyciel, trener, menedzer sportu
Wychowal wielu reprezentantow kraju, z druzynami
o A szkolnymi i klubowymi zdobyl 5 razy Mistrzostwo Polski
i Puchar Polski, a najwiekszym jego sukcesem bylo
zdobycie przez zawodnikow UKS Olimp Grodkow
V miejsca na Swiatowych Igrzyskach Mlodziezy Szkolnej
w Salonikach - Gregja 2002 r.

Dziewczeta i chtopcy! Nauczyciele! Trenerzy!

Ucieszylem sie, kiedy Zwiazek Pitki Recznej w Polsce zwrocit sie
do mnie z propozycja opracowania Il wydania 4becadia pitki recznej.
Dokonalem w nim szeregu zmian w tekscie, uwzglednitem zalecenia
Komisji Szkoleniowej Zwigzku oraz dopisalem czesc dotyczaca pitki
plazowej.

Ksigzka jest wynikiem wielu doswiadczen i obserwacji poczy-
nionych w mojej 35-letniej pracy trenerskiej. Stuzy¢ moze uczniom,
nauczycielom i trenerom, a wiec tym osobom, ktore pragng nauczac
i uprawia¢ wspomniang dyscypling.

Sport - to nie tylko zawody, medale, ale wspaniata przygoda.
Kiedy mialem 11 lat, zaczynalem stawiac pierwsze kroki w pilce
recznej i nie przypuszczatem, ze dzieki niej poznam swietnych spor-
towcow, olimpijczykow, niezwyklych ludzi, zwiedze wiele krajow
i zakatkow Polski. Sport dostarczyl mi wielu niezapomnianych
wzruszen i wrazen.

Wy takze mozecie przezy¢ niezwykle przygody, dostarczy¢ swo-
im rodzicom i kibicom wielu emocji na zawodach i satysfakcji

z osiaganych sukcesow.
Zapraszam Was do udziatlu w tej wspaniatej przygodzie, jaka jest

sport i pitka reczna.



