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Wst�p

„Szybko��” w pi�ce r�cznej

Aktualne uj�cie zagadnienia
Wszystkie aktualne obserwacje meczów na wysokim poziomie, jak równie
 

przeprowadzane analizy i statystyki niezaprzeczalnie potwierdzaj� fakt, 
e gra w pi�k� 
r�czn� staje si� z roku na rok, co raz szybsza. Na kolejnych nast�puj�cych po sobie naj-
wa
niejszych imprezach rangi �wiatowej i europejskiej stale wzrasta �rednia zdobytych 
bramek i wzrasta równie
 �rednia ilo�� przeprowadzonych ataków, co jest równoznacz-
ne ze skróceniem czasu ich trwania. Tendencja do prowadzenia co raz szybszej gry jest 
tak jednoznaczna, 
e nie nale
y spodziewa� si� jakichkolwiek zmian zwalniaj�cych gr�, 
wprost przeciwnie, trzeba przewidywa� sta�e jej przyspieszanie.

Na to, 
e pi�ka r�czna staje si� co raz szybsza wp�ywa równocze�nie wiele czynników. 
Dotycz� one wszystkich elementów komponuj�cych ca�o�� gry. Aby uzmys�owi� sobie jak szero-
ki jest zakres zagadnienia, poprzedzaj�c ich szczegó�ow� analiz�, nale
y je wszystkie wymieni�.

Na sta�y wzrost szybko�ci gry wp�ywaj� zmiany, które dokonuj� si� w:

przepisach, �

wznowienie, �

gra pasywna, �

rzut od bramki, �

technice �

szybko�� realizacji elementów technicznych �

 sta�e zmniejszanie si� czasu gry (kontaktu) z pi�k� przez pojedyn- �
czego zawodnika

brak koz�a �

si�a poda	 �

praca nóg �

przyj�cie pi�ki w zwodzie �

taktyce �

aktywne obrony �

wymuszenie strat �

wymuszenie gry pasywnej przez przerywanie akcji �

atak szybki – ZAWSZE �

wznowienie – ZAWSZE �
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utrzymanie szybko�ci gry w sytuacji 6 na 6 (3 tempo ataku szybkiego) �

 brak fazy przygotowawczej i skrócenie akcji w ataku pozycyjnym  �
(4 – 6 poda	 przed zako	czeniem)

komponentach decyzyjnych (w ataku i obronie), �

percepcja (postrzeganie) �

ocena sytuacji �

antycypacja �

szybko�� decyzji �

szybko�� reakcji �

przygotowania szybko�ciowo-wytrzyma�o�ciowego. �

Zmiany w przepisach gry

Wznowienie
Zmiana przepisów dotycz�cych szybkiego wznowienia gry umo
liwi�a zespo�om 

wykorzystanie tego elementu gry jako cz��ci nowoczesnej taktyki zespo�owej.
Wiele zepo�ów wprowadzi�o regularne próby szybkiego wznowienia po ka
dej 

utraconej bramce. 
Istniej� ró
ne rozwi�zania taktyczne, polegaj�ce na szybkim wznowieniu 

z udzia�em 2 – 3 zawodników lub wznowienia z udzia�em wszystkich graczy.
W zaspo�ach na najwy
szym poziomie po��czono te dwa rozwi�zania i szybkie 

wznowienie inicjowane jest w I tempo przez 2 – 3 zawodników i kontynuowane w wy-
padku niepowodzenia z udzia�em wszystkich zawodników zespo�u. Oczywi�cie dzia�anie 
takie wymaga dok�adnych za�o
e	 i organizacji gry.

Gra pasywna
Drugim przepisem zdecydowanie przyspieszj�cym gr� jest co raz szybciej i zde-

cydowaniej sygnalizowana gra pasywna. Zespo�y w zwi�zku z tym zmuszone s� do kon-
strukcji krótszych akcji w ataku pozycyjnym, co zdecydowanie wp�ywa na szybko�� gry.

Rzut od bramki.
Na przyspieszenie gry wp�ywa równie
 przepis pozwalaj�cy bramkarzowi wzno-

wi� gr� z dowolnego miejsca w polu bramkowym,
 w sytuacji, kiedy nast�pi�o przekroczenie linii pola bramkowego.

Rozwój techniki indywidualnej
Szybko�� realizacji elementów technicznych, sta�e zmniejszanie si� czasu gry 

(kontaktu) z pi�k� przez pojedynczego zawodnika, brak koz�a, si�a poda	, praca nóg, 
przyj�cie pi�ki w zwodzie. Wszystkie wy
ej wymienione elementy techniczne wp�ywa-
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j� na sta�e przyspieszenie rytmu gry. Wykonywane one s� z roku na rok co raz szybciej. 
Umo
liwia to co raz lepsze wyszkolenie techniczne zawodników. Najlepsz� ilustracj� zmian 
przyspieszaj�cych gr� jest ilo�� kroków wykonywanych przez zawodnika z pi�k�. Si�gaj�c 
pami�ci� wstecz, mo
emy przypomnie� sobie graczy swobodnie wykonuj�cych z pi�k� trzy 
kroki przed oddaniem rzutu, pó�niej co raz cz��ciej gracze zmuszeni byli do zredukowania 
liczby kroków do jednego. Aktualnie widzimy ju
 zawodników na najwy
szym poziomie 
przyjmuj�cych pi�k� w fazie odbicia, tzn. 
e nie wykonuj� ju
 
adnego kroku z pi�k�.

Podobnie wygl�da kwes a stale rosn�cej si�y poda	 lub szybko�ci w sytuacji 
mini�cia 1x1.

Zmiany w taktyce gry
Aktywne obrony, wymuszenie strat, wymuszenie gry pasywnej przez przer-

wanie akcji, inicjacja wznowienia lub ataku szybkiego za ka
dym razem w sytuacji wej�cia 
w posiadanie pi�ki, utrzymanie szybko�ci gry w sytuacji 6 na 6 (3 tempo ataku szybkiego), 
skrócenie maksymalne ataku pozycyjnego (4 – 6 poda	 przed zako	czeniem akcji).

Wy
ej wymienione elementy gry s� stale mody� kowane w kierunku szybko�ci 
dzia�ania. Aktywne obrony wprowadzane s� w wielu krajach jako obowi�zkowe, w 
kategoriach m�odzie
owych. Powoduj� one wzrost aktywno�ci graczy i poprzez swoje 
ustawienie u�atwiaj� start do wznowienia lub ataku szybkiego. Równocze�nie najlepszy 
przyk�ad daj� czo�owe reprezentacje m�skie �wiata jak Francja – graj�ca agresywn� 
stref� 5:1 lub Chorwacja – stale stosuj�ca ustawienie 3:2:1.

Szybkie przeprowadzenie pi�ki pod bramk� przeciwnika i rytm akcji zainicjo-
wanej dynamicznie jest co raz cz��ciej utrzymywany w ataku pozycyjnym. Powoduje to 
znaczne skrócenie czasu jego trwania.

Komponenty decyzyjne w ataku i obronie

Percepcja pozycji pi�ki, partnera, przeciwnika, czasu, przestrzeni �

Ocena sytuacji �

Antycypacja �

Szybko�� decyzji �

Szybko�� reakcji �

O przydatno�ci do gry zawodnika �wiadczy jako�� jego de-
cyzji na boisku, a o jego klasie szybko�� z jak� je podejmuje.

Stale wzrastaj�ce tempo gry wymusza u zawodników konieczno�� co raz szyb-
szego podejmowania decyzji na boisku. Zadaniem trenerów jest, w zwi�zku z tym, 
umo
liwienie zawodnikom na treningu doskonalenia umiej�tno�ci decyzyjnych.

Jest to nies�ychanie wa
ny, a cz�sto, nie zawsze nale
ycie akcentowany element 
wyszkolenia graczy.
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W procesie szkolenia w pi�ce r�cznej powinni�my zapewni� zawodnikom proces 
z�o
ony z kolejnych etapów:

poznanie, �

zrozumienie, �

umiej�tno�� zebrania informacji, �

dokonanie wyboru. �

Istniej� zawodnicy, naturalnie obdarzeni umiej�tno�ci� szybkiego i prawid�owe-
go podejmowania decyzji. Wida� to ju
 na wst�pnym etapie szkolenia. Cz�sto jednak 
nale
y ten element wypracowa�, tworz�c na treningach sytuacje, w których zawodnik 
musi podejmowa� decyzje. Podobne sytuacje pojawi� si� pó�niej w czasie zawodów 
i prawid�owe ich podejmowanie b�dzie zdecydowanie u�atwione.

Na szybko�� podejmowania decyzji wp�ywaj� nast�puj�ce czynniki:

koordynacja ruchowa, �

technika indywidualna (kontrola pi�ki), �

indywidualne umiej�tno�ci taktyczne, �

zaplanowana organizacja zespo�owa gry, �

umiej�tno�� radzenia sobie z sytuacj� stresow�. �

Przygotowanie szybko�ciowo-wytrzyma�o�ciowe
Zawsze w pilce r�cznej byli zawodnicy biegaj�cy bardzo szybko. Byli te
 gracze 

wytrzymuj�cy � zycznie ca�e spotkanie. Aktualnie poprzez odpowiedni trening nale
y 
przygotowa� zawodników do umiej�tno�ci powtórzenia wielokrotnie szybkiego prze-
biegni�cia krótkich odcinków (atak szybki – powrót do obrony – kontratak…) bez oznak 
zm�czenia, negatywnie wp�ywaj�cego na technik� i taktyk� gry.

Biegowy trening interwa�owy
Ta metoda treningu jest niezb�dna, aby przygotowa� zawodników do obci�
e	 

jakie aktualnie wyst�puj� w meczu pi�ki r�cznej.

Szybko�� – przysz�o�� w pi�ce r�cznej, dlatego, �e w pi�k� 
r�czn� gra si� coraz szybciej, ta tendencja jest nieodwracalna 
i w kolejnych latach rytm gry b�dzie stale wzrasta�.
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Skróty i symbole gra	 czne, terminologia zwi�zana 
z boiskiem i gr�

Atak pozycyjny

Pasy dzia�ania

Kierunki ataku

1. Na zewn�trz.

2. Do �rodka.

3. Ze zmian� kierunku.
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Obrona – pozycje zawodników
Wedle nazewnictwa obowi�zuj�cego dotychczas w Polsce miejsca zajmowane 

przez poszczególnych obro	ców oznaczone s� cyframi od 1 do 6.
Od kilku lat na mi�dzynarodowych konferencjach trenerów organizowanych przez 

IHF i EHF, jak równie
 w wielu publikacjach zacz�to u
ywa� nast�puj�cego nazewnictwa.
Pozycje zawodników w ustawieniach obrony okre�lamy:

obro	ca skrajny – numer 1,  �

obro	ca boczny – numer 2, �

obro	ca centralny – numer 3. �

Podobne nazewnictwo stosuje si� po obu stronach boiska okre�laj�c pozycje 
przez „prawy” lub „lewy”. Zawodnik lub zawodnicy graj�cy dalej od linii pola bram-
kowego okre�lani s� jako obro	cy wysuni�ci (centralny lub boczni).

Sektor centralny i sektory zewn�trzne
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Nazwy pozycji w ataku w j�zykach polskim, angielskim, 
francuskim i niemieckim

BR – Bramkarz

LS – Lewy 
skrzyd�owy

LR – Lewy 
rozgrywaj�cy


R – 
rodkowy 
rozgrywaj�cy

OB – Obrotowy

PR – Prawy 
rozgrywaj�cy

PS – Prawy 
skrzyd�owy

GK – Goalkeeper

LW – Le�  wing

LB – Le�  backcourt

MB – Middle back-
court

L – Line

RB – Right back-
court

RW – Right wing

GB – Gardien de 
but
ALG – Ailier – 
gauche

ARG – Arriere – 
gauche

ARC – Arriere – 
central

PV – Pivot

ARD – Arriere – 
droit

ALD – Ailier – 
droit

TW – Torwart

LA – Links Aussen

HL – Halb Links

RM – Rückraum 
Mi� e

KM – Kreisläufer/
Kreis Mi� e
HR – Halb Rechts

RA – Rechts Aus-
sen



12



13

1. Trening

1.1. Formy treningu
W treningu mo
emy stosowa� ró
ne formy:

 forma zabawowa – �wiczenia, w których wyst�puje wspó�zawodnictwo,  �
szczególnie wskazana w grupach pocz�tkuj�cych,

 forma �cis�a – techniczne i taktyczne elementy �wiczone bez udzia�u  �
przeciwnika,

 forma fragmentów gry – wyst�puje przeciwnik �

 gra uproszczona – nie zwracamy uwagi na niektóre przepisy gry przy  �
s�abym zaawansowaniu technicznym graj�cych,

 gra szkolna – zespó� ma wykonywa� okre�lone zadania, mo
liwa inger- �
encja trenera, jak równie
 adaptacja przepisów gry,

gra w�a�ciwa – gra wed�ug zasad wymaganych w zawodach o� cjalnych. �

Forma fragmentów gry w za�o
eniu powinna by� podstawow� form� pracy 
treningowej.

Ograniczenie do niezb�dnego minimum pracy w formie �cis�ej (bez przeciwnika).
G�ównym zadaniem w szkoleniu powinno by� nauczenie zawodników gry 

w pi�k� r�czn�, a nie tylko poprawnego wykonywania elementów technicznych.
Umiej�tno�� gry, to umiej�tno�� szybkiego podejmowania prawid�owych de-

cyzji i ich realizacji na boisku w zale�no�ci od:

pozycji pi�ki, �

pozycji przeciwnika, �

pozycji partnera, �

czasu na przeprowadzenie akcji, �

przestrzeni, któr� dysponuje. �

Szybko�� i prawid�owo�� podejmowanych decyzji przez zawodników s� g�ów-
nym czynnikiem decyduj�cym o ich poziomie sportowym i przydatno�ci w grze.

1.2. Wszechstronne przygotowanie organizmu do 
wysi�ku 	 zycznego – „rozgrzewka”

„Rozgrzewka” powinna sk�ada� si� z dwóch cz��ci:
cz��� wszechstronnie przygotowuj�ca organizm do wysi�ku � zycznego,
cz��� przygotowuj�ca organizm do dzia�a	 charakterystycznych w cz��ci g�ów-

nej treningu.
Np.: �wiczenia poruszania si�, �wiczenia si�owe, �wiczenia zderze	 i kontaktu z prze-

ciwnikiem, powinny wyst�pi� w drugiej cz��ci „rozgrzewki” przed treningiem obrony.
Nale
y planowa� maksymaln� ilo�� �wicze	 w „rozgrzewce” z pi�kami.
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Trzeba równie
 pami�ta� o urozmaiceniu tej cz��ci treningu przez wprowadza-
nie formy zabawowej.

1.3. wiczenia stabilizacyjne
Aktualnie stanowi� one element niezb�dny w przygotowaniu zawodników do 

zwi�kszonych obci�
e	 mi��ni, wi�zade� i stawów wyst�puj�cych w co raz szybszej grze 
w pi�k� r�czn�.

1.4. Indywidualizacja treningu
Podczas zaj�� treningowych nale
y wprowadza� jak najcz��ciej indywidualizacj� 

zada	 zawodników. Warunkowa� j� musi pozycja w grze na boisku, warunki � zyczne, 
zdolno�ci motoryczne.
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2. Wyszkolenie indywidualne

2.1 Technika chwytów i poda�
Element �wicze	 techniki indywidualnej w za�o
eniu powinien wyst�pi� na 

ka
dych zaj�ciach treningowych.

�wiczymy zawsze w ruchu.

Przy �wiczeniu techniki indywidualnej konieczna jest natychmiastowa ingerenc-
ja i korekta przez trenera je
eli który� z elementów wykonywany jest nieprawid�owo.

Przy �wiczeniu poda	 i chwytów nies�ychanie istotna jest du
a liczba powtórze	.

U�o�enie nóg, tu�owia i r�ki:

 noga przeciwna do r�ki rzutowej wysuni�ta do przodu i lekko skr�cona do  �
wewn�trz,

mocne oparcie �ródstopia na pod�o
u, �

rotacja tu�owia, �

r�ka z pi�k� odwiedziona daleko do ty�u, �

pi�ka trzymana w palcach, d�o	 lekko skr�cona na zewn�trz, �

�okie� powy
ej linii barków, �

k�t pomi�dzy ramieniem i przedramieniem rozwarty, �

podanie zako	czone pe�nym ruchem r�ki do wyprostu (nadgarstek w dó�), �

r�ka przeciwna lekko ugi�ta, uniesiona do wysoko�ci barku. �

wiczenia
Proponowany zestaw �wicze	 oparty jest na przyk�adach demonstrowanych 

przez trenerów du	skich na Mi�dzynarodowej Konferencji IHF 2009 w Tunezji.

Nale
y doda�, 
e wed�ug opinii �wiatowej Dania jest krajem, który najlepiej sz-
koli m�odzie
 w tym elemencie gry.
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wiczenia chwytów i poda�

1. W dwójkach w ustawieniu na wprost siebie podania jedn� pi�k� w ruchu.

Nale
y zwraca� uwag� na: �

postawienie nogi przed podaniem, �

u�o
enie r�ki w górze, �

moment zatrzymania przed wykonaniem podania, �

prac� ca�ego tu�owia w momencie podania, a nie tylko r�ki. �

2.  Jak wy
ej, ale przed podaniem zawodnik wykonuje pe�ny zamach r�k� z 
pi�k� (tak jak przy rzucie  – pe�ne, bardzo szybkie kr�
enie r�ki z pi�k�) stoj�c 
na nodze przeciwnej do r�ki. Druga noga uniesiona, kolano odwiedzione w 
bok.

Nale
y zwraca� uwag� na: �

utrzymanie równowagi w momencie wykonywania zamachu pi�k�, �

pe�ny zakres ruchu r�ki przy zamachu, �

szybko�� zamachu i odwiedzenia r�ki przed podaniem. �

3.  Zawodnicy ustawienie bokiem do siebie skierowani twarz� w przeciwn� 
stron�. Odleg�o�� 5 – 6m. Gracz z pi�k� wykonuje atak bramki (3 kroki), 
a nast�pnie podaje do partnera, który musi przyj�� pi�k� w ruchu. Podaj�cy 
natychmiast po podaniu zawraca i wykonuje to samo w przeciwn� stron�.

Nale
y zwraca� uwag� na: �

si�� i precyzj� podania, �

przyj�cie i podanie pi�ki w ruchu, �

 prawid�owe u�o
enie nóg i tu�owia w momencie podania (zawsze  �
noga przeciwna z przodu, mocno na �ródstopiu),

bark przeciwny skierowany do bramki, �

4. Jak wy
ej, ale podanie z wyskoku.

5.  Zawodnicy ustawieni twarz� do bramki w odleg�o�ci od siebie 6 – 8m. Jeden 
cofni�ty 4 – 5m. Cofni�ty zawodnik rusza bez pi�ki wzd�u
 linii bocznej. Otrzy-
muje podanie i kontynuuj�c atak oddaje do podaj�cego. Wycofuje si� wzd�u
 
linii bocznej! Startuje do �rodka, zmieniaj�c kierunek ataku, otrzymuje pi�k� i 
ponownie oddaje do podaj�cego.

wiczenie wykonujemy najpierw wolno, zwracaj�c uwag� na technik�, a do-
piero nast�pnie zwi�kszamy szybko�� dzia�ania.
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Nale
y zwróci� uwag� na: �

start bez pi�ki, �

prawid�owy kierunek ataku – wyra�nie na zewn�trz i do �rodka, �

prawid�owe u�o
enie r�k, nóg i tu�owia w momencie podania, �

wycofanie wzd�u
 linii. �

6. Jak wy
ej, tylko podanie z wyskoku.

7.  Ustawienie jak wy
ej. Rusza z pi�k� gracz wykonuj�cy atak bramki. Pierwszy 
atak wzd�u
 linii bocznej, podanie, wycofanie si�, start do �rodka boiska, 
otrzymanie pi�ki, drugi atak bramki i kolejne podanie.

Nale
y zwróci� uwag� na:��
tempo �wiczenia, �

 atak, podanie i wycofanie musz� by� wykonane z pe�n�  �
szybko�ci�,

 konieczna korekta przez trenera b��dów technicznych wynikaj�cych  �
z szybko�ci dzia�ania.

Prowadzenie pi�ki

Chwyt pi�ki w ruchu.��

U�o
enie tu�owia umo
liwiaj�ce obserwacj� partnera, przeciwnika ��
i bramki przeciwnika.

Maksymalne skrócenie czasu posiadania pi�ki.��

Wszystkie podania wykonane powinny by� po pe�nym odwiedzeniu ��
r�ki (zakaz poda	 z nadgarstka).

Zró
nicowane ustawienie prowadz�cych pi�k� (nale
y zdecydowanie ��
unika� prowadzenia pi�ki przez zawodników ustawionych w 1 linii).

Wraz ze wzrostem umiej�tno�ci technicznych nale
y wprowadza� �wi-��
czenia prowadzenia pi�ki, w których ka
dy zawodnik ma pi�k� (w dwój-
kach – 2 pi�ki, w trójkach – 3 pi�ki).
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2.2 Technika zwodów

Je�eli obro�ca wytraci� równowag� na skutek dzia�a� 
atakuj�cego z pi�k�, to wtedy mo�emy powiedzie�, �e to by� 
dobry zwód.

Zwody pi�k�

Zwód zamierzonym podaniem
Od pocz�tku nauczania poda	 nale
y wprowadza� nauk� zwodów pi�k� 

poprzedzaj�cych podanie.

W trakcie �wiczenia poda	 wprowadzamy obowi�zek poprzedzenia go 
ka
dorazowo wykonaniem zwodu zamierzonym podaniem. Zwód podaniem powinien 
by� wykonany z pe�nym wymachem r�ki (pi�ka na wysoko�ci barku), jak równie
 ruchem 
sygnalizuj�cym podanie z nadgarstka.

Wykonanie zwodu powinno oczywi�cie by� szybkie i sugestywne, jak równie
 
po��czone z odpowiedni� prac� nóg (wykrok w kierunku zamierzonego podania).

Zwód zamierzonym rzutem (z pod�o�a i z wyskoku)
W momencie, kiedy zawodnicy w dostatecznym stopniu opanowali technik� 

rzutu z wyskoku i z pod�o
a (np. po przeskoku) nale
y wprowadza� nauk� umiej�tno�ci 
wykorzystania techniki wykonania rzutów jako zwodu zamierzonym rzutem.

Konieczna jest pe�na sugestywno�� ruchu, jak równie
 zachowanie odpowied-
niej odleg�o�ci od obro�cy przy wykonywaniu zwodu. Odleg�o�� ta powinna pozwoli� 
atakuj�cemu na kontynuacj� ruchu w kierunku bramki po wykonaniu zwodu.

Równocze�nie odleg�o�� od obro	cy nie mo
e by� za du
a, atakuj�cy sroim ru-
chem musi koniecznie spowodowa� reakcj� przeciwnika.

Zwody cia�em z pi�k�
W nowoczesnej pi�ce r�cznej praktycznie wyeliminowa� nale
y wszystkie zwody 

wykonywane po naskoku na obie nogi (na obro	c�).

Podstawowym zwodem cia�em z pi�ka jest zwód przez zmian� kierunku po na-
skoku na jedn� nog�.

Zmiana kierunku nast�puje po ataku pomi�dzy obro	ców, w momencie kiedy 
obro	ca wykona� ruch w kierunku atakuj�cego z pi�k�.
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Wraz z rozwojem umiej�tno�ci nale
y wprowadza� nauczanie i doskonalenie 
innych zwodów np.:

 z prze�o
eniem r�ki – cz�sto aktualnie stosowany na poziomie juniorów przez  �
graczy czo�owych dru
yn Europy,

podwójny, �

z obrotem, �

ty�em. �

Zwody bez pi�ki
Podobnie jak w sytuacji zwodów z pi�k� podstawowym zwodem bez pi�ki jest 

zwód przez zmian� kierunku ruchu.

Proponowane �wiczenia

1.  Z pi�k� w r�ku dwa przeskoki w przód na prawej nodze i szybki przeskok 
w bok w skos na nog� lew�, z przeniesieniem ci�
aru cia�a i wychyleniem 
w kierunku ruchu (to samo w przeciwn� stron�).

2.  Po przeskoku w przód na lewej nodze szybki przeskok w bok na nog� praw� 
i powrót na nog� lew� z przeniesieniem ci�
aru cia�a i wychyleniem w ki-
erunku ruchu.

3.  Zmiana kierunku z pi�k� w r�ku (ruch w kierunku bramki) na tyczkach. Atak 
w kierunku jednej tyczki i mini�cie drugiej. Tyczki ustawione na linii przery-
wanej w odleg�o�ci 1m od siebie. Zmiana kierunku w obie strony.

4.  Zwód przez zmian� kierunku. Obro	ca z r�koma za plecami broni  przestrzeni 
pomi�dzy dwoma tyczkami ustawionymi w odleg�o�ci 3m.

5.  Obro	ca ustawiony na �rodku pomi�dzy tyczkami (3m) startuje i dotyka do-
wolnej z nich. Atakuj�cy z pi�k� rusza w kierunku przeciwnej tyczki. Obro	ca 
szybko wraca staraj�c si� powstrzyma� atakuj�cego. Wykorzystuj�c ruch 
obro	cy atakuj�cy zmienia kierunek i mija 1x1.

Indywidualizacja treningu na pozycjach w ataku
W momencie, kiedy mamy ju
 za sob� okres pocz�tkowy, w którym zawodnicy 

grali na ró
nych pozycjach, musimy przej�� do uporz�dkowania gry. Konkretni gracze 
musz� wyst�powa� na boisku na �ci�le okre�lonych pozycjach. Uwarunkowane one b�d� 
warunkami � zycznymi, psychomotoryk�, technik� indywidualn�. 

Je
eli ju
 okre�limy zawodnikowi jego pozycj� na boisku, powinien on ca�y czas 
doskonali� swoje umiej�tno�ci na tej jednej, �ci�le okre�lonej pozycji. Pozwoli� to pow-
inno na maksymalny rozwój gracza i osi�gni�cie najwy
szego poziomu specjalizacji.
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B��dem jest cz�ste przenoszenie zawodników z jednej pozycji na drug�. Zdob�d� 
oni pewne umiej�tno�ci w grze na ró
nych pozycjach, ale na 
adnej nie osi�gn� wy-
maganej do mistrzostwa, perfekcji.

Szybko�� dzia�ania zdecydowanie wzrasta przez d�ugi trening i gr� na okre�lonej 
pozycji pozwalaj�ce zawodnikowi na opanowanie prawid�owych nawyków, które wyko-
rzystuje w zale
no�ci od zmieniaj�cej si� sytuacji na boisku.

Specjalizacja w grze na poszczególnych pozycjach na boisku (skrzyd�owi, obro-
towi, boczni i �rodkowy rozgrywaj�cy) powoduje, 
e musz� oni �wiczy� inne, cz�sto 
ró
ni�ce si� od siebie elementy gry.

Indywidualizacja treningu w zale
n�ci od zada	 na boisku staje si� niezb�dna. 

Potwierdza to zestawienie podstawowych umiej�tno�ci techniczno-taktyc-
znych niezb�dnych w grze na poszczególnych pozycjach.

Boczny rozgrywaj�cy – wymagane umiej�tno�ci indywidualne

1. Chwyty i podania przy poruszaniu si� w ró
nych kierunkach:

z pod�o
a, �

 w wyskoku (do �R, do przeciwnego rozgrywaj�cego, do przeciwnego  �
skrzyd�owego, do „swojego” skrzyd�owego),

w kontakcie z obro	c�! �

2. Przyj�cie pi�ki w ruchu w kierunku bramki.

3. Atak bramki z zagro
eniem rzutem:

prostopad�y, �

wi�
�cy – na zewn�trz i do �rodka, �

ze zmian� kierunku, �

po �uku, �

 ponowienie ataku ze zmian� kierunku po kontakcie z obro	c�  �
(„zej�cie z obro	cy”).

4. Rzuty z pod�o
a:

szybki, pomiedzy obro	cami, �

zza obro	cy. �

5. Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obro	c�):

w przód bez obro	cy, �

w gór� – nad blokiem obro	cy, �
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w bok – obok bloku obro	cy, �

z padem. �

6. Mini�cie przeciwnika w sytuacji 1x1:

do �rodka boiska, �

na zewn�trz. �

7. Umiej�tno�� gry na pozycji obrotowego po wbiegu.

Boczny rozgrywaj�cy powinien potra	 � wspó�dzia�a� 
na boisku:

ze �rodkowym rozgrywaj�cym, �

ze skrzyd�owym (po swojej stronie), �

z obrotowym, �

z drugim bocznym rozgrywaj�cym, �

z przeciwnym skrzyd�owym. �

Zasady ustawienia (pozycji) bocznego rozgrywaj�cego w at-
aku pozycyjnym w zale�no�ci od zak�adanych dzia�a�

1.  Podstawow� zasad� jest uzyskanie przewagi ustawienia nad obro	c�. Polega ona 
np. na zaj�ciu bez pi�ki pozycji pomi�dzy 2 a 3 obro	c� w sytuacji ataku skrzyd�owego 
do �rodka z pi�k� (przewaga ustawienia nad „swoim” 2-im obro	c�),

2.  lub zaj�ciu bez pi�ki pozycji pomi�dzy 1 a 2 obro	c� (bli
ej linii bocznej), 
w sytuacji kiedy �rodkowy rozgrywaj�cy z pi�k� atakuje w jego kierunku (prze-
waga ustawienia nad „swoim” 2-im obro	c�).

3.  Boczny rozgrywaj�cy musi utrzyma� równocze�nie odpowiedni� odleg�o�� 
od obro	ców, aby umo
liwi� podanie od partnerów.


rodkowy rozgrywaj�cy – wymagane umiej�tno�ci indywidualne

1. Chwyty i podania przy poruszaniu si� w ró
nych kierunkach:

z pod�o
a, �

z wyskoku, �

w kontakcie z obro	c� – praw� i lew� r�k�. �

2. Zachowanie odleg�o�ci od obro	cy przy obronach wysuni�tych.
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3. Atak bramki z zagro
eniem rzutem:

wi�
�cy w prawo i w lewo – element bardzo wa
ny!, �

ze zmian� kierunku, �

po mini�ciu 1x1 (zwód) wysuni�tego obro	cy. �

4. Rzuty z pod�o
a:

szybki, pomiedzy obro	cami, �

zza obro	cy. �

5. Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obro	c�):

w przód bez obro	cy, �

w gór� – nad blokiem obro	cy, �

w bok – obok bloku obro	cy, �

z padem. �

6. Mini�cie przeciwnika w sytuacji 1x1:

w obu kierunkach. �

7. Umiej�tno�� gry na pozycji obrotowego po wbiegu.


rodkowy rozgrywaj�cy powienien wspó�dzia�a� na boisku:

z bocznymi rozgrywaj�cymi, �

z obrotowym, �

ze skrzyd�owymi. �

Zasady ustawienia (pozycji) �rodkowego rozgrywaj�cego 
w ataku pozycyjnym w zale�no�ci od zak�adanych dzia�a�

1.  �rodkowy rozgrywaj�cy powinien bez pi�ki stale stara� si� zaj�� pozycj� 
pomi�dzy obro	cami (lub poza centralnym sektorem dzia�ania wysuni�tego 
obro	cy) – uzyskanie przewagi ustawienia.

2.  Pozycja �rodkowego rozgrywaj�cego zmienia si� w zalezno�ci od kierunku at-
aku bocznych rozgrywaj�cych.

 3.  �rodkowy rozgrywaj�cy powinien utrzyma� odpowiedni� odleg�o�� od 
obro	ców, 
eby umo
liwi� podanie partnerom (dotyczy to w szczególno�ci 
sytuacji, kiedy obro	ca wysuni�ty jest bardzo daleko od linii 6m). 
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Skrzyd�owy – wymagane umiej�tno�ci indywidualne

1. Chwyty i podania:

na ograniczonej przestrzeni, �

w kontakcie z obro	c�, �

w wyskoku nad polem bramkowym, �

w ataku szybkim chwyt pi�ki jedn� r�k� niedok�adnie podanej pi�ki. �

2. Atak bramki z zagrozeniem rzutem:

wi�
�cy, �

ze zmian� kierunku – do �rodka i na zewn�trz, �

po �uku. �

3. Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obro	c�):

w I i II tempo (poprzedzone zwodem), �

nad polem bramkowym, �

 z padem – rotacja tu�owia i upadek na bok z nast�puj�cym po nim prze- �
toczeniem na plecy,

po wybiegnieciu przed obro	ców. �

4. Mini�cie 1x1:

do �rodka, �

na zewn�trz. �

5. Uwolnienie si� od krycia obro	cy umo
liwiaj�ce chwyt pi�ki.

6. Umiej�tno�� gry na pozycji obrotowego po wbiegu.

7. Start do ataku szybkiego:

chwyt przy maksymalnej szybko�ci biegowej. �

Skrzyd�owy powinien potra	 � wspó�dzia�a�:

z bocznym rozgrywaj�cym (po zwojej stronie), �

z obrotowym, �

ze �rodkowym rozgrywaj�cym, �

z przeciwnym skrzyd�owym, �

z przeciwnym rozgrywaj�cym. �
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Zasady ustawienia (pozycji) skrzyd�owego w ataku pozy-
cyjnym w zale�no�ci od zak�adanych dzia�a�

 1. W samym rogu boiska – naj�atwiejsze (zak�adane) zako	czenie akcji rzutem 
po stworzeniu przewagi przez partnerów.

2.  Poza lini� przerywan� (twarz� do bramki) – najkorzystniejsza pozycja przy 
zak�adanym mini�ciu 1x1.

3. Bli
ej obro	cy (7 – 8m) – przed przewidywanym wbiegiem na pozycj� obrotowego.
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UWAGA!

Aktualnie mo
na podzieli� skrzyd�owych na dwie kategorie.

 Skrzyd�owi ko	cz�cy – ustawieni w rogach boiska. Nie podejmuj� prób akcji  �
1x1. Ko	cz� skutecznie akcje zespo�owe, dysponuj�c du
� gam� rzutów.

 Skrzyd�owi aktywni – zmieniaj� sposób ustawienia, cz�sto podejmuj� próby  �
akcji 1x1. Rzucaj� równie
 z daleka po wybiegni�ciu na pozycj� rozgrywaj�-
cego.

Nale�y zak�ada�, �e w przysz�o�ci ten drugi typ skrzyd�owych st-
anie si� zdecydowanie bardziej po��dany.

Obrotowy – wymagane umiej�tno�ci indywidualne

1. Chwyty i podania w kontakcie z obro	c� (obur�cz i jednor�cz).

2. Chwyt pi�ki jedn� r�k� (z równoczesnym obrotem w kierunku bramki),

3. Uzyskanie pozycji rzutowej:

wykorzystanie wolnej przestrzeni (za plecami lub pomi�dzy obro	cami), �

 wywalczenie korzystnego ustawienia w odniesieniu do pi�ki i obro	cy  �
(bokiem do bramki).

4. Rzuty (bez i w kontakcie z obro	c�):

w I i II tempo, poprzedzone zwodem, �

z padem, �
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z wyskoku, �

z wyskoku z padem. �

5. Zas�ony – z przodu, z boku, z ty�u:

6. Odej�cie po zas�onie w kierunku bramki.

Obrotowy powinien potra� � wspó�dzia�a�:

z �rodkowym rozgrywaj�cym, �

z bocznym rozgrywaj�cym, �

skrzyd�owym, �

drugim obrotowym. �

Zasady ustawienia (pozycji) obrotowego w ataku pozy-
cyjnym w zale�no�ci od zak�adanych dzia�a�

Obrotowy powinien stara� si� wywalczy� pozycj� (w ustawieniu bokiem do 
bramki) tak�, która daje mu przewag� ustawienia nad kryj�cym go obro	c� w zale
no�ci 
od pi�ki (obrotowy bli
ej pi�ki ni
 kryj�cy go obro	ca).

Nauka i doskonalenie wszystkich w/w umiej�tno�ci techniczno-taktycznych wy-
maga wykonywania systematycznie specjalistycznych, w zale
no�ci od pozycji w grze, 
�wicze� indywidualnych.

2.3 Obrona – generalne zasady post�powania w nauczaniu
Indywidualne wyszkolenie ka
dego gracza w grze obronnej stanowi podstaw� 

budowania zespo�owej organizacji defensywy. Im lepsze b�dzie indywidualne wyszkole-
nie zawodników, tym wi�ksze b�dzie pole manewru ka
dego trenera.

Obrona – wyszkolenie indywidualne

Przy zastosowaniu obron wysuni�tych nale
y zdecydowanie ograniczy� poru-
szanie si� krokiem odstawno – dostawnym. Bieg przodem i ty�em, zatrzymania, zmiany 
kierunku to podstawowe sposoby poruszania si� w defensywie.

Odci�cie przeciwnika od podania poprzez zaj�cie prawid�owej pozycji, zatrzy-
manie przeciwnika z pi�k�, wygarni�cie pi�ki to najwa
niejsze wymagane umiej�tno�ci.

Aktualnie wed�ug zasad proponowanych na mi�dzynarodowych konferencjach 
trenerów zawodnik kryj�cy powinien odcina� przeciwnika od podania r�k� bli�sz� niego 
w ustawieniu bokiem, obserwuj�c równocze�nie pi�k�.
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Pozycja zmienia si�, kiedy kryty przeciwnik jest w posiadaniu pi�ki. Obro	ca 
powinien w tej sytuacji stara� si� ustawi� lekko bokiem z wysuni�t� do przodu nog� 
bli�sz� �rodka boiska. Ustawienie powinno by� równie
 takie, aby cia�em maksymalnie 
utrudnia� mini�cie atakuj�cego z pi�k� w kierunku �rodka boiska. Obro	ca powinien 
zmusi� przeciwnika do ruchu w kierunku linii bocznej, co pozwoli mu zepchn�� go i unie-
mo
liwi� rzut. Mijaj�cy w kierunku linii bocznej przeciwnik ma w wi�kszo�ci wypadków 
r�k� rzutow� po stronie obro	cy, co dodatkowo u�atwia zadanie kryj�cemu.

Obro	ca nie mo
e zako	czy� swojej akcji w sytuacji, kiedy atakuj�cy z pi�k� 
uzyska� przewag� (uwolni� si�). Musi kontynuowa� dzia�anie biegn�c za przeciwnikiem 
(staraj�c si� mimo wszystko utrudni� rzut lub podanie) a
 do momentu, kiedy atakuj�cy 
odda pi�k�.

Zatrzymanie przeciwnika z pi�k�
Obro	ca powinien za wszelk� cen� stara� si� znale�� blisko przyjmuj�cego pi�k� 

przeciwnika tak, aby utrudni� mu akcj� w pierwszym kroku!

Zdecydowanie ogranicza to swobod� dalszej akcji (drugi krok).

Akcj� obro	cy mo
e by� zatrzymanie przeciwnika z pi�k� (faul), jak równie
 zmu-
szenie go do akcji w okre�lonym przez obro	c� kierunku.

Ustawienia obrony przy linii pola bramkowego
Niezale
nie od ustawienia obro	ców trzeba w szkoleniu przestrzega� obowi�-

zuj�cych zasad poruszania i zachowania si� obro	ców w sytuacjach 1x1 z atakuj�cym. 
Podstawowe dzia�ania to doskok, zatrzymanie, odskok w kierunku linii.

Doskok do przeciwnika z pi�k� nale
y wykona� jak najszybciej dwoma krokami. 
Odskok jak najszybszy w kierunku linii pola bramkowego (lekko w skos w kierunku pi�ki), 
te
 dwoma krokami! W momencie doj�cia do przeciwnika z pi�k� nale
y, przy ustawie-
niu z nog� bli
sz� �rodka boiska wysuni�t� zdecydowanie zaatakowa� r�k� z pi�k�. Nie 
staramy si� atakowa� pi�ki (cz�sto trudno to wykona�), obro	ca prostuj�c r�k� swoim 
przedramieniem atakuje rami� lub przedrami� r�ki trzymaj�cej pi�k�, uniemo
liwiaj�c 
rzut lub podanie.

Wed�ug aktualnej metodyki EHF druga r�ka obro�cy powinna 
znajdowa� si� na przeciwnym do r�ki rzutowej barku atakuj�cego.

Uwaga!
W metodyce stosowanej obecnie w Polsce, druga r�ka obro	cy powinna znaj-

dowa� si� w okolicy biodra atakuj�cego.
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Indywidualizacja treningu
Wprowadzenie ustawie	 strefowych powoduje konieczno�� posiadania od-

powiednich umiej�tno�ci indywidualnych w zale
no�ci od pozycji zajmowanej w grze 
w obronie.

Zupe�nie inny sposób dzia�ania wymagany b�dzie od obro	ców wysuni�tych, 
obro	ców centralnych i obro	ców skrajnych.

Nauka i doskonalenie tych umiej�tno�ci wymaga w zwi�zku z tym innych, zindy-
widualizowanych �wicze	 treningowych.

Podstawowe umiej�tno�ci techniczno-taktyczne wymagane 
w grze w obronie

Obro�ca wysuni�ty

Neutralizacja – zatrzymanie „swojego” atakuj�cego z pi�k� w sytuacji 1x1. �

 Zatrzymanie (w swoim sektorze) innych atakuj�cych po zmianie przez nich  �
pasa dzia�ania.

Uniemo
liwienie – utrudnienie podania do „swojego” rozgrywaj�cego. �

Agresywny atak r�ki rzutowej rozgrywaj�cego z pi�k�. �

Wygarni�cie pi�ki z koz�a. �

Uwolnienie si� od zas�ony. �

Przechwycenie pi�ki. �

Wysuni�ty obro	ca powinien potra� � wspó�dzia�a�:

z innymi wysuni�tymi obro	cami (przekazanie), �

z obro	c� centralnym, �

z obro	cami bocznymi, �

z obro	cami skrajnymi. �

Obro�ca centralny

Krycie obrotowego od pi�ki w ustawieniu obok lub przed obrotowym. �

Uwolnienie si� od zas�ony. �

Zaj�cie prawid�owej pozycji w zale
no�ci od pi�ki. �
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Wyj�cie i uniemo
liwienie rzutu rozgrywaj�cemu. �

Neutralizacja atakuj�cego z pi�k� w sytuacji 1x1. �

Gra blokiem. �

Przesuni�cie – zredukowanie przestrzeni. �

Centralny obro	ca powinien potra� � wspó�dzia�a�:

z drugim centralnym obro	c�, �

z obro	c� wysuni�tym, �

z bocznymi obro	cami (drugimi), �

ze skrajnymi obro	cami (pierwszymi). �

Obro�ca boczny (drugi)

Neutralizacja atakuj�cego w sytuacji 1x1. �

Wyj�cie i uniemo
liwienie rzutu rozgrywaj�cemu (atak r�ki rzutowej). �

Zmniejszenie przestrzeni – przesuni�cie, powrót na pozycj�. �

Atak r�ki rzutowej rozgrywaj�cego utrudniaj�cy podanie. �

Krycie obrotowego (od pi�ki). �

Walka o pozycj� z obrotowym. �

Uwolnienie si� od zas�ony. �

Gra blokiem. �

Krycie bocznego rozgrywaj�cego od pi�ki (wysuni�cie). �

Przechwycenie pi�ki. �

Obro	ca boczny powinien potra� � wspó�dzia�a�:

z centralnym obro	c�, �

ze skrajnym obro	c�, �

z wysuni�tym obro	c�. �

Obro�ca skrajny

Neutralizacja skrzyd�owego w sytuacji 1x1. �

Uniemo
liwienie podania (krycie od pi�ki). �
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Atak r�ki rzutowej skrzyd�owego utrudniaj�cy podanie. �

Przesuni�cie – zredukowanie przestrzeni. �

Krycie obrotowego (w swoim sektorze). �

Utrudnienie wbiegu skrzyd�owego (z pi�k� i bez pi�ki). �

Uwolnienie si� od zas�ony. �

Przechwycenie pi�ki. �

Skrajny obro	ca powinien potra� � wspó�dzia�a�:

z bocznym (drugim) obro	c�, �

z centralnym obro	c�, �

z wysuni�tym obro	c�. �

Poza niezb�dnymi w celu opanowania w/w umiej�tno�ci �wiczeniami indywi-
dualnymi, w procesie indywidualizacji treningu trzeba równie
 wprowadza� �wiczenia 
wspó�pracy dwójkowej, a nast�pnie trójkowej, które pozwol� na wyrobienie u zawodni-
ków po
�danych nawyków wspó�dzia�ania zespo�owego.

2.4 Atak szybki
Zak�adaj�c, 
e wraz ze wzrostem umiej�tno�ci sportowych dru
yny, zawodnicy 

w grze obronnej graj� na sta�ych pozycjach, maj� w zwi�zku z tym inne zadania indywi-
dualne przy organizacji ataku szybkiego.

Aby pozwoli� im �atwiej nauczy� si� i doskonali� wymagane umiej�tno�ci nale
y 
wprowadza� w treningu zró
nicowane �wiczenia w zale
no�ci od roli zawodnika w ataku 
szybkim.

Podstawowe wymagane umiej�tno�ci

Zawodnicy startuj�cy w pierwsze tempo (skrzyd�owi lub 
wysuni�ci obro�cy):

antycypacja startu, �

uzyskanie przewagi biegowej nad obro	c�, �

wyj�cie na pozycj� (uwolnienie si� od obro	cy) przez zmian� kierunku, �
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chwyt i rzut przy maksymalnej szybko�ci biegu: �

bez asysty obro	cy, �

w kontakcie z obro	c�, �

zmiana kierunku biegu z pi�k� w sytuacji powrotu obro	cy, �

mini�cie 1x1 stoj�cego ty�em do bramki obro	cy, �

wspó�dzia�anie z drugim skrzyd�owym. �

Zawodnicy startuj�cy w drugie tempo:

start w przód, w skos, w kierunku linii bocznej, �

uwolnienie si� od krycia obro	cy, �

d�ugie podanie: �

wzd�u
 linii bocznej (p�asko i nad obro	c�), �

po przek�tnej (p�asko i nad obro	c�), �

 umiej�tno�� natychmiastowego podj�cia prawid�owej decyzji �  dotycz�cej 
dalszego przebiegu akcji (podanie lub akcja indywidualna z koz�em):

sytuacja przewagi liczebnej, �

sytuacja równowagi liczebnej, �

umiej�tno�� nabiegu w drugie tempo i zako	czenie akcji rzutem z II linii, �

 stworzenie przewagi liczebnej przez zmian� sektora gry lub krzy
ówk� z in- �
nym rozgrywaj�cym.
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3. Zespo�owa organizacja gry

Pi�ka r�czna sk�ada si� z czterech g�ównych sekwencji gry.

Jako de	 nicj� trzeba przyj��, �e sekwencje gry to sukcesywnie po sobie nast�-
puj�ce ró�ne momenty w grze, de	 niowane przez posiadanie lub nie pi�ki i wykorzy-
stywan� przestrze�.

Sekwencje gry to:

obrona, �

atak szybki (wznowienie), �

atak pozycyjny, �

powrót do obrony. �

W ka�dej z sekwencji nale�y wyró�ni� dwie podstawowe sk�adowe:

ustawienie zawodników na pozycjach, �

 system gry (za�o�enia zespo�owe i organizacja wspó�pracy pomi�dzy  �
zawodnikami).

Kolejno omówione zostan� poszczególne sekwencje gry.

3.1 Obrona
Omówienie tej sekwencji trzeba rozpocz�� od wyró
nienia podstawowych 

systemów gry:

obrona „ka
dy swego”, �

 obrona strefowa – obro	cy przesuwaj� za pi�k�, staraj�c si� stworzy�  �
przewag� liczebn� w sektorze, w którym znajduje si� pi�ka. Przesuni�cie 
graczy powoduje sytuacj�, w której pierwszy (skrajny) obro	ca znajduje 
si� w pasie dzia�ania bocznego rozgrywaj�cego przeciwnika, je
eli pi�ka 
jest w posiadaniu przeciwnego skrzyd�owego,

 obrona w pasach dzia�ania (1x1) – zawodnicy obrony nie przesuwaj�  �
za pi�k�, ale broni� ka
dy w swoim pasie dzia�ania,

obrona kombinowana. �
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Ustawieniem natomiast b�dzie:

6:0 – w jednej linii, �

5:1, 4:2, 3:3 – w dwóch liniach, �

3:2:1 – w trzech liniach. �

W obronach kombinowanych:

5:0+1, 4:0+2, 3:0+3, �

4:1+1, 3:2+1, 3:1+2, �

1+0:5 �

Istnieje konieczno�� sklasy� kowania obrony 1+0:5 (WHM 1/2007). Mo
na 
sklasy� kowa� j� jako obron� kombinowan�, poniewa
 obrotowy kryty jest indywidualnie 
przez centralnego obro	c�.

Wszystkie zespo�owe dzia�ania defensywne oparte s� na indywidualnym wy-
szkoleniu zawodników. �adne z ustawie	 strefowych nie b�dzie skuteczne, je
eli poje-
dynczy obro	cy przegrywa� b�d� pojedynki w sytuacji 1x1.

Szybko�� dzia�ania (poruszania si� i decyzji) i si�a � zyczna (w kategorii seniorów) 
to elementy, których znaczenie stale wzrasta. 

Podstawowym zadaniem w grze obronnej musi by� przej�cie pi�ki, a dopiero 
w drugiej kolejno�ci zatrzymanie przeciwnika z pi�k� w r�ku.

Dlatego ju
 od najm�odszych kategorii wiekowych nale
y po�o
y� ogromny na-
cisk na ten sektor gry. Rozpocz�cie szkolenia od obrony „ka
dy swego” wymusza uczest-
niczenie w niej wszystkich zawodników równie
 tych s�abszych motorycznie, wysokich 
i masywnie zbudowanych. Tylko ten sposób post�powania pozwala wypracowa� nie-
zb�dne umiej�tno�ci indywidualne (ustawienie, poruszanie si�, agresywno��). Spowo-
duje równie
 wyrobienie bardzo wa
nego w grze wyczucia czasu i przestrzeni.

Szybko�� decyzji i dzia�ania w sytuacjach 1x2 (jeden obro	ca i dwóch 
atakuj�cych w tym samym sektorze gry) to element, który aktualnie cz�sto pomijany 
jest w szkoleniu, a w grze wyst�puje bardzo cz�sto. Gra w ataku prowadzi do uzyskania 
przewagi liczebnej i obro	ca powinien umie� zareagowa� prawid�owo, je
eli znajdzie si� 
w takiej sytuacji.

Zanim omówione zostan� zespo�owe systemy gry przedstawione zostan� 
przyk�adowe sytuacje, w których obro	ca musi podj�� decyzj� i szybko zareagowa�.
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Wprowadzone do treningu zdecydowanie przyspieszaj� reakcj� obro	cy w war-
unkach meczowych.

Przechwyt pi�ki. �

Sprowokowanie faulu ataku. �

Przerwanie akcji faulem. �

Po zwodzie cia�em przesuni�cie po linii. �
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Przyk�ady wspó�pracy dwójkowej w obronie

Przekazanie.

Przekazanie (obej�cie obrotowego).
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Wyrównanie do linii umo
liwiaj�ce wspó�prac� (przekazanie).

Obro	cy ustawieni w dwóch liniach. Niemo
liwe przekazanie. 
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Zasady ustawienia skrajnego obro�cy w zale�no�ci od pozy-
cji skrzyd�owego

Niezale
nie od zastosowanego ustawienia w defensywie, skrajni obro	cy pow-
inni post�powa� wed�ug wyznaczonych zasad.

 Je
eli skrzyd�owy ustawiony jest w rogu boiska – skrajny obro	ca powinien  �
broni� przy linii 6m przodem do pi�ki, staraj�c si� utrudni� podanie r�k� bli
-
sz� skrzyd�owego, oczywi�cie pozycja musi by� na bie
�co korygowana, wraz 
z trajektori� lotu pi�ki przy podaniu.

 Je
eli boczny rozgrywaj�cy z pi�k� atakuje na zewn�trz i jest dobrze powstrzy- �
mywany przez drugiego obro	c�, skrajny musi szybko przesun�� po linii unie-
mo
liwiaj�c rzut skrzyd�owemu.
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 Je
eli boczny rozgrywaj�cy z pi�k� atakuje na zewn�trz i uzyska� przewag� nad dru- �
gim obro	c�, skrajny musi przesun�� po linii do �rodka. Mo
e sprowokowa� faul 
ataku lub zmusi� przeciwnika do oddania rzutu ze skrzyd�a (trudniejsza pozycja).

Je
eli skrzyd�owy ustawiony jest na linii 9m – obro	ca mo
e wysun�� ��
si� dalej od linii 6m i odcina� skrzyd�owego od podania (r�ka bli
sza), 
kontroluj�c stale pozycj� skrzyd�owego.

Na najwy
szym poziomie wyszkolenia, je
eli skrajny obro	ca spó�ni� ��
si� z interwencj� mo
e jeszcze zaj�� pierwszy pozycj� w powietrzu nad 
polem bramkowym, wyprzedzaj�c skrzyd�owego z pi�k� skacz�cego do 
rzutu, powoduj�c faul atakuj�cego.



40

UWAGA!

Wybiegni�cie skrajnego obro�cy (przechwyt)

Na najwy
szym poziomie wyszkolenia mo
na zaobserwowa� inny, nowy 
sposób post�powania skrajnego obro	cy. W sytuacji cz�sto ostatnio wyst�puj�cej, kiedy 
rozgrywaj�cy wyprowadza za plecami skrzyd�owego, skrajny obro	ca wybiega za „swoim” 
skrzyd�owym, razem z nim obiega rozgrywaj�cego z pi�k� i stara si� przechwyci� podanie.

Ró�ne zasady dzia�ania w okre�lonych ustawieniach
zespo�ach na najwy
szym poziomie ulegaj� zmianie zasady poruszania si� i za-

dania poszczególnych obro	ców w zale
no�ci od zawodników graj�cych na okre�lonych 
pozycjach. Zmiany te spowodowane s� ró
nymi warunkami � zycznymi i szybko�ci� 
dzia�ania graj�cych na tej samej pozycji obro	ców.

Klasycznym przyk�adem jest organizacja obrony Mistrzów Olimpijskich i Mis-
trzów �wiata – dru
yny Francji w ustawieniu 5:1.

Kiedy jako wysuni�ty obro	ca gra Karaba c to w sytuacji wbiegu �rodkowego 
rozgrywaj�cego cofa on do linii 6m.

Kiedy jako wysuni�ty obro	ca gra Narcisse to w identycznej sytuacji pozostaje 
on z przodu, graj�c w dalszym ci�gu jako wysuni�ty obro	ca.
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Filozo	 a obrony – wybór sposobu post�powania
Organizuj�c dzia�ania w obronie nale
y generalnie wybra� jeden z dwóch 

g�ównych sposobów post�powania:

 dru
yna próbuje pozyska� pi�k� przed oddaniem rzutu przez przeci- �
wnika, wymuszaj�c b��d lub prowokuj�c przechwyt, podejmuj�c cz�sto 
ryzykowne akcje defensywne,

 dru
yna �wiadomie stwarza przeciwnikom pozycje rzutowe (dla nich  �
trudne), aby pozyska� pi�k� po dobrej interwencji bramkarza, maj�c 
oczywi�cie do niego ogromne zaufanie.

Zespo�owa organizacja gry w obronie

Obrona „ka�dy swego”
Pierwsz� obron�, od której zaczynamy nauczanie jest obrona „ka
dy swego”. 

Podobna metodyka stosowana jest we wszystkich krajach Europy.

Mo
emy wyró
ni� dwa sposoby obrony „ka
dy swego”:

bez przekazywania krytego zawodnika, �

 z przekazywaniem krytego zawodnika partnerowi z dru
yny w sytuacji tego  �
wymagaj�cej, np.: krzy
ówka zawodników ataku z pi�k�.

Charakterystyka obrony „ka�dy swego”
Zalety obrony:

skrócenie czasu rozegrania ataku, �

 zmuszenie przeciwnika do dzia�a	 improwizacyjnych (niezorganizowanych), �

�atwo�� wymuszenia b��du, �

dobra pozycja obro	ców do wyprowadzenia ataku szybkiego. �

Wady obrony:

wymaga du
ych umiej�tno�ci indywidualnych obro	ców, �

wymusza du
y nak�ad energii, �

 z up�ywem czasu meczu mniej skuteczna (adaptacja ataku i ubytek si�  �
obro	ców),

 niemo
liwa, w wielu sytuacjach pomoc partnera w wypadku b��du indy- �
widualnego obro	cy.
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Stosowanie obrony „ka�dy swego”
Grupy m�odzie
owe

Ten system obrony obowi�zkowo stosujemy w rozgrywkach dzieci i m�odzików 
(przepis wprowadzony przez ZPRP).

Zespo�y zaawansowane

Ko�cowe minuty meczu – w sytuacji wymagaj�cej odrobienia straty bramkowej:

na ca�ym boisku, po stracie pi�ki, �

na w�asnej po�owie, po zdobyciu bramki. �

W sytuacji przewagi liczebnej
Pi�ciu zawodników obrony kryje indywidualnie, a szósty ustawiony przy linii 

pola bramkowego, w sektorze centralnym asekuruje, przesuwaj�c w kierunku pi�ki, aby 
ewentualnie naprawi� b��d pope�niony przez partnera.

Proponowane �wiczenia
Nauk� krycia „ka
dy swego” nale
y rozpocz�� bez gry na 2 bramki.

1.  �wicz�cy kryj� indywidualnie, a pi�k� podaje stoj�cy po �rodku trener. Pi�k� 
nale
y odda� do trenera. W dalszej fazie �wiczenia dodajemy obowi�zkowe 
podanie pomi�dzy atakuj�cymi, przed podaniem do trenera.

2. Krycie indywidualne – gra do 5 poda	.

3.  Gra wszerz boiska. Zespo�y po 4 – 5 zawodników. Bez koz�a. Krycie indywidu-
alne. Nale
y po�o
y� pi�k� na linii bocznej, aby zdoby� punkt.

4. Nauka przekazania w kryciu „ka
dy swego”.

5.  Gra szkolna na ca�ym boisku. Krycie indywidualne natychmiast po stracie 
pi�ki. Wycofanie si� w kryciu pod w�asn� bramk� (z przekazaniem).

6.  Gra szkolna. Po stracie pi�ki szybki powrót na w�asn� po�ow� i krycie indy-
widualne od po�owy boiska (z przekazaniem).

Obrony strefowe
O obronie strefowej mówimy wtedy, je
eli wspó�dzia�aj�cy ze sob� obro	cy usta-

wieni przy linii pola bramkowego przesuwaj� wszyscy w kierunku pi�ki (zmieniaj�c pasy 
dzia�ania). Przesuni�cie ma na celu stworzenie przewagi liczebnej obro	ców i jak najlepszego 
zabezpieczenia bramki, w tym sektorze, w którym w danym momencie znajduje si� pi�ka.
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Obrony 1x1 w pasach dzia�ania
Przy takim sposobie obrony nie wyst�puje przesuni�cie zawodników. Niezale
-

nie od ustawienia (6:0, 5:1, 3:3) obro	cy broni� ka
dy swojego zawodnika w swoich pa-
sach dzia�ania (z mo
liwo�ci� wspó�pracy dwóch graj�cych obok siebie obro	ców).

T� róznic� w sposobach dzia�ania nale�y wyra�nie podkre�li�, 
poniewa� samo okre�lenie ustawienia obro�ców, np. 5:1, nie de	 niuje 
dok�adnie zasad post�powania zawodników w defensywie.

Obrona strefowa z przesuni�ciem. 

Obrona w pasach dzia�ania bez przesuni�cia (1x1). 
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Obrona 1x1 w pasach dzia�ania
Charakterystyka obrony w pasach dzia�ania

Jest to system po�redni pomi�dzy obron� strefow� a obron� 1x1. Zawodnicy w 
ustawieniu 6:0 lub 5:1, w okolicy linii pola bramkowego broni� ka
dy swojego przeciwni-
ka w swoich pasach dzia�ania. Brak charakterystycznego dla obrony strefowej przesuni�-
cia zawodników za pi�k�.

Zalety obrony:

�atwe do okre�lenia zadania ka
dego obro	cy, �

skuteczna, przy grze przeciwnika operuj�cego pi�k� bez zmian pozycji. �

Wady obrony:

 konieczne bardzo dobre wyszkolenie indywidualne obro	ców, w sytuac- �
jach 1x1,

 nieskuteczna przy zorganizowanym ataku przeciwnika ze zmianami pozycji. �

Obrony otwarte i zamkni�te
Nazewnictwo to u
ywane aktualnie na wszystkich mi�dzynarodowych konfe-

rencjach trenerów.

Obrona otwarta to organizacja obrony, w której graj�cy w dwóch lub trzech 
liniach obro	cy ustawieni s� i poruszaj� si� w okolicach linii 9m lub dalej od bramki. 

Obrona zamkni�ta to organizacja dzia�a	 defensywnych, w których wi�kszo�� 
zawodników broni przy linii pola bramkowego, a do linii przerywanej wychodz� pojedyn-
czy, kolejni obro	cy.

Obrona 3:3
Obrona najbardziej zbli
ona do krycia „ka
dy swego”. W pierwszym etapie na-

uczania obowi�zuj� zasady krycia „swojego” przeciwnika w sytuacjach wbiegów skrzy-
d�owych lub rozgrywaj�cych.
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Charakterystyka obrony 3:3

Zalety obrony:

sta�y atak zawodnika z pi�k�, �

uniemo
liwienie swobody rozegranai pi�ki rozgrywaj�cym, �

uniemo
liwnienie rzutu z II linii, �

 zmuszenie przeciwnika poprzez ustawienie obro	cow do ataku na zewn�trz, �

wymuszenie b��du, �

 dobre ustawienie do wyprowadzenia ataku szybkiego (obro	cy wysuni�ci). �

Wady obrony:

du
a przestrze	 do wykorzystania przy linii pola bramkowego, �

du
e przestrzenie pomi�dzy obro	cami u�atwiaj� atakuj�cym akcje 1x1, �

utrudnione przekazanie zawodników pomi�dzy I i II lini� obro	ców, �

powtarzaj�ce si� sytuacje 1x1 powoduj� faule obro	ców i wykluczenia. �

Zasady dzia�ania: 

ustawienie obro�ców przodem do pi�ki, bokiem do bramki �

agresywny atak obro	cy na pi�k�, �

 ruch obro	cy do przodu w momencie przyj�cia pi�ki przez krytego atakuj�cego, �
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przy wbiegach rozgrywaj�cych i skrzyd�owych zasady krycia indywidualnego, �

 nie ma przekazania obro	ca skrajny – obro	ca centralny przy wbiegu  �
skrzyd�owego (skrzyd�owy kryje przeciwnika do ko	ca jego akcji),

w miar� mo
liwo�ci aktywna próba uniemo
liwienia podania, �

obrotowy kryty z boku (od pi�ki) – r�ka przeciwna od pi�ki odcina podanie, �

zachowanie ustawienia w linii 3 wysuni�tych obro	ców, �

Obrona 4:2

Charakterystyka obrony 4:2

Zalety obrony:

bardzo dobre zabezpieczenie sektora, w którym znajduje si� pi�ka, �

utrudnienie rozegrania pi�ki rozgrywaj�cym, �

zmuszenie rozgrywaj�cych do wycofania si�, �

dobra pozycja wyj�ciowa do szybkiego ataku (wysuni�ci obro	cy). �

Wady obrony:

s�abo broniony sektor przeciwny od pi�ki w sytuacji podania boczny - boczny, �

wymaga du
ej ruchliwo�ci obro	ców (specjalistów) wysuni�tych, �

 trudna organizacja w sytuacji szybkiego odwrócenia pi�ki po zwodzie po- �
daniem przez �rodkowego.
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Obrona 4:2 z przesuni�ciem
Zasady dzia�ania:

 dwóch wysuni�tych obro	ców przesuwa za pi�k�, staraj�c si� ustawi�  �
zawsze naprzeciwko bocznego i �rodkowego rozgrywaj�cego, 

  czterech pozosta�ych obro	ców przesuwa za pi�k� po linii 6m przekazuj�c  �
krycie obrotowego,

Obrona 4:2 bez przesuni�cia
Zasady dzia�ania:

 ustawienie dwóch wysuni�tych obro	ców przesuni�te (naprzeciwko  �
jednego z bocznych rozgrywaj�cych i �rodkowego rozgrywaj�cego) np.: 
je
eli przeciwnik gra z prawor�cznym prawym rozgrywaj�cym, obro	cy 
ustawieni naprzeciwko lewego i �rodkowego rozgrywaj�cego,

 obro	cy broni�cy przy linii 6m nie walcz� o pozycje z obrotowym (staraj� si�  �
unika� zas�ony dziel�cej stref�), kryj� go przekazuj�c w zale
no�ci od jego pozycji,

W sytuacji wbiegu na pozycj� obrotowego jednego z zawodników 
sprzed wysuni�tego obro�cy, obro�ca cofa razem z wbiegaj�cym do linii 
6m, przekazuje, i wysuwa si� do drugiego (niekrytego) rozgrywaj�cego.

Obrona 3:2:1

Charakterystyka obrony 3:2:1

Zalety obrony:

bardzo dobrze broniony centralny sektor boiska (4 obro	ców), �

zmuszenie rozgrywaj�cych do cofni�cia si�, �

 stworzenie przewagi liczebnej obro	ców w sektorze, w którym znajduje  �
si� pi�ka (przesuniecie centralnego obro	cy),

uniemo
liwienie rzutów z II linii, �

 dobra pozycja wyj�ciowa do wyprowadzenia ataku szybkiego  �
(3 wysuni�tych obro	ców).

Wady obrony:

s�abo zabezpieczona przestrze	 na skrzyd�ach, �

 du
e przestrzenie do wykorzystania przez atakuj�cych przy linii pola bram- �
kowego,
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 trudno�ci w przekazaniu atakuj�cych przez ustawionych w trzech liniach  �
obro	ców,

trudno�ci w wypadku dobrej, zorganizowanej gry bez pi�ki zawodników ataku, �

 tylko centralny obro	ca ma mo
liwo�� gry blokiem (ograniczona  �
wspó�praca blok – bramkarz).

Strefa 3:2:1 – „klasyczna jugos�owia�ska”

Zasady dzia�ania:

wysuni�ty obro	ca nie cofa przy wbiegach rozgrywaj�cych, �

 centralny obro	ca przesuwa zawsze za pi�k�, niezale
nie od pozycji obro- �
towego,

 �rodkowy wysuni�ty obro	ca pozostaje na swojej pozycji nawet przy  �
wbiegu �rodkowego rozgrywaj�cego, ma za zadanie utrudni� podanie 
boczny – boczny i podanie po przek�tnej do obrotowego,

ustawienie obro	ców bokiem, twarz� do pi�ki, �

 centralny obro	ca nie walczy o pozycj� z obrotowym, ale kryje go od pi�ki  �
(przeciwna r�ka),

 drugi obro	ca w momencie, kiedy „jego” rozgrywaj�cy ma pi�k�, powin- �
ien znajdowa� si� na linii przerywanej. Ustawiony lekko bokiem z nog� 
wewn�trzn� wysuni�t� lekko w przód,

 zadaniem drugiego obro	cy jest uniemo
liwienie bocznemu  �
rozgrywaj�cemu ataku do �rodka. Kryje go przez ca�y czas posiadania pi�ki 
(do ewentualnego przekazania z obro	c� wysuni�tym),
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 je
eli pi�ka jest po przeciwnej stronie boiska, drugi obro	ca cofa do linii  �
6m i kryje obrotowego, je
eli jest on po jego stronie (przeciwna r�ka). 
Je
eli obrotowy jest po przeciwnej stronie, nie musi wraca� do linii, ale 
mo
e zosta� w ustawieniu na 7 – 8m.

 skrajny obro	ca w sytuacji, kiedy skrzyd�owy przeciwnika ustawiony jest  �
w rogu boiska broni przy linii 6m (bokiem – odcina podanie). W sytuacji, 
kiedy skrzyd�owy ustawiony jest na linii przerywanej, skrajny obro	ca wy-
suwa si� za nim i uniemo
liwia podanie.

Obrona 3:2:1 – zmody	 kowana

Generalne zasady ustawienia zawodników s� takie same.
Zmianie ulegaj� zadania poszczególnych obro	ców w sytuacjach wbiegów za-

wodników ataku.

 Centralny, wysuni�ty obro	ca odpowiada zawsze za �rodkowego  �
rozgrywaj�cego i w wypadku wbiegu bocznego i przesuni�cia �rodkowego, 
przesuwa razem z nim,

drudzy obro	cy w wypadku wbiegu bocznego rozgrywaj�cego: �

cofaj� si� w kryciu razem z nim, �

 lub przejmuj� obrotowego, a centralny obro	ca kryje wbiegaj�cego, �

 w sytuacji wbiegu �rodkowego rozgrywaj�cego centralny wysuni�ty  �
obro	ca cofa si� razem z nim, a nast�pnie wychodzi do krycia 
rozgrywaj�cego po stronie wbiegu,

 w sytuacji próby obiegni�cia (wyprowadzenia skrzyd�owego przez  �
rozgrywaj�cego) skrajny obro	ca biegnie za swoim skrzyd�owym i stara 
si� przechwyci� lub uniemo
liwi� podanie pi�ki przez rozgrywaj�cego,
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 centralny obro	ca ma za zadanie przerwa� indywidualne akcje  �
rozgrywaj�cych w sytuacji, kiedy rozgrywaj�cy min�� wysuni�tego obro	c� 
(zwodem lub przez przewag� pozycji). W takim przypadku do krycia obro-
towego wraca obro	ca z pozycji „1”,

 mo
na próbowa� przechwytu pi�ki przez wysuni�tego skrzyd�owego po  �
przeciwnej stronie pi�ki w wypadku szerokiego ustawienia rozgrywaj�cego,

 je
eli pi�ka podana jest po przek�tnej (z przeciwnej strony boiska) do  �
skrzyd�owego, za plecami wysuni�tego skrajnego obro	cy interweniuje 
drugi obro	ca, ustawiony przy linii.

Obrona 5:1
Okre�lenie 5:1 nie do ko	ca obrazuje sposób post�powania obro	ców graj�cych 

w tym ustawieniu. Ró
ne miejsca ustawienia i post�powania wysuni�tego obro	cy 
powoduj�, 
e zmienia si� koncepcja obrony, a nie zmienia si� nazewnictwo.

Przyk�adami s�:

strefa 5:1 z daleko za lini� przerywan� wysuni�tym obro	c�, �

 strefa 5:1 z ustawionym na wprost jednego z bocznych rozgrywaj�cych  �
wysuni�tym obro	c�,

strefa 5:1 z przesuwaj�cym si� za pi�k� wysuni�tym obro	c�. �

Ró
ne te
 mog� by� drogi poruszania si� i zadania wysuni�tego obro	cy:

pozostaje w sektorze centralnym, na linii przerywanej, �

 odcina podanie do �rodkowego rozgrywaj�cego, w sytuacji kiedy pi�k� ma  �
boczny,

 przesuwa za pi�k�, staraj�c si� przechwyci� podanie skrzyd�owego do boc- �
znego rozgrywaj�cego,

podwaja krycie bocznego rozgrywaj�cego z pi�k�. �

Charakterystyka obrony 5:1
Zalety obrony:

dobrze broniony pas centralny, �

mo
liwo�� dezorganizacji ataku przez wysuni�tego obro	c�, �

 ograniczenie mo
liwo�ci wspó�pracy z obrotowym (5 obro	ców przy linii  �
pola bramkowego),
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 dobra pozycja startowa do ataku szybkiego (obro	ca wysuni�ty)  �
i mo
liwo�� organizacji zespo�owej,

mo
liwo�� gry blokiem i wspó�pracy blok – bramkarz. �

Wady obrony:

b��dy wyj�cia powoduj� mo
liwo�� rzutu z II linii, �

 krzy
ówki (obiegni�cia) rozgrywaj�cych doprowadzaj� do b��du  �
wysuni�tego obro	cy.

Obrona 5:1 – klasyczna
Ustawienie i zasady dzia�ania

 Wysuni�ty obro	ca (bli
ej lub dalej od linii 6m) broni w okre�lonym (wy- �
znaczonym) sektorze centralnym, przerywaj�c i utrudniaj�c akcje zarówno 
�rodkowego rozgrywaj�cego, jak i bocznych rozgrywaj�cych, atakuj�cych do 
�rodka (w swoim sektorze).

Wyj�cie drugiego obro	cy do atakuj�cego bocznego rozgrywaj�cego. �

Obro	ca centralny i skrajni przesuwaj� za pi�k�. �

Mo
liwe odci�cie od podania skrzyd�owego przez skrajnego obro	c�. �

Przekazanie krycia obrotowego w zale
no�ci od sytuacji. �

Obrona 5:1 – „francuska”
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Zasady dzia�ania:

ustawienie w dwóch liniach po 3 obro	ców, �

 obro	ca centralny przesuwa za obrotowym i zachowuje ustawienie w linii  �
z drugim obro	c�,

 po przeciwnej stronie obrotowego lini� staraj� si� utrzyma� trzej  �
obro	cy,

po stronie obrotowego: �

 przy ataku rozgrywaj�cego do �rodka interweniuje centralny  �
obro	ca,

 drugi obro	ca odcina od podania obrotowego r�k� przeciwn�  �
walcz�c równocze�nie z nim o pozycj� przy pomocy r�ki bli
szej,

przy ataku prostopad�ym – wyj�cie drugiego obro	cy, �

przy ataku na zewn�trz – przesuni�cie drugiego obro	cy (gra blokiem), �

po przeciwnej stronie obrotowego: �

gra w linii ma za zadanie u�atwi� wspó�prac� i przekazanie, �

 wysuni�ty obro	ca przesuwa za �rodkowym rozgrywaj�cym w sytuacji,  �
kiedy zmienia on pas dzia�ania (z pi�k� i bez pi�ki),

 obro	cy skrajni graj� staraj�c si� zachowa� ustawienie w linii, ale musz�  �
pami�ta� o zasadach wymienionych przy omawianiu strefy 3:2:1.

Uwaga!

Ciekawym rozwi�zaniem jest w sytuacji wbiegu od pi�ki �rodkowego 
rozgrywaj�cego krycie przez wysuni�tego obro	c� bocznego rozgrywaj�cego nie 
posiadaj�cego pi�ki.

Gracz ataku z pi�k� ma w takiej sytuacji ogromne k�opoty z kontynuacj� akcji.
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Obrona 6:0
Obron� 6:0, która jest aktualnie chyba najcz��ciej stosowanym ustawieniem de-

fensywnym trzeba jednak podzieli� na trzy podstawowe sposoby dzia�ania zawodników.

Aktywni skrajni obro�cy

Aktualnie rzadko stosowany sposób post�powania.
Zadania obro	ców:

obro	cy skrajni – aktywnie, stale odcinaj� skrzyd�owych od podania,  �

obro	cy drudzy – wyj�cie tylko przy ataku prostopad�ym, gra blokiem, �

obro	cy centralni – bez wyj�cia, gra blokiem (krycie obrotowego). �

Zmuszenie przeciwnika do akcji w centralnym sektorze, który broniony jest gr� 
blokiem przez czterech wysokich obro	ców, graj�cych generalnie przy linii pola bram-
kowego (przesuni�cie).

Aktywni drudzy obro�cy

Aktualnie stosowany sposób post�powania.
Zadania obro	ców:

 obro	cy skrajni – odpowiadaj� za swojego skrzyd�owego w sytuacji 1x1,  �
nie mog�c liczy� na pomoc drugiego obro	cy,
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 drudzy obro	cy – maj� za zadanie zatrzymanie bocznego rozgrywaj�cego  �
z pi�k� (wyj�cie i pojedynek 1x1) niezale
nie od kierunku i d�ugo�ci ataku,

 obro	cy centralni – generalnie bez wyj�cia, gra blokiem, krycie obro- �
towego i �rodkowego rozgrywaj�cego.

 Czasami stosowany jest sposób dzia�ania polegaj�cy na wyj�ciu jednego  �
z centralnych obro	ców, uniemo
liwiaj�cy tempowe odwrócenie pi�ki.

UWAGA!

Zmiana pasów dzia�ania
Poniewa
 akcj� bocznego rozgrywaj�cego z pi�k� stara si� powstrzyma� drugi 

obro	ca to w sytuacji dalekiego ataku do �rodka mo
e doj�� do konieczno�ci zmiany 
pasów dzia�ania przez wysuni�tego drugiego obro	c� (kryje rozgrywaj�cego), a trzecim 
obro	c� (centralnym), który odpowiada w tej sytuacji za krycie obrotowego.

Aktywni centralni obro�cy

Aktualnie stosowany sposób post�powania.
Zadania obro	ców:

 obro	cy skrajni – przesuniecie wzd�u
 linii, w sytuacji, kiedy pi�ka jest  �
w ich sektorze lub wysuni�cie si� (antycypacja startu) w sytuacji, gdy pi�ka 
jest po przeciwnej stronie,

 obro	cy drudzy – wyj�cie do linii przerywanej tylko w wypadku ataku  �
prostopad�ego. W sytuacji ataku bocznego rozgrywaj�cego do �rodka, 
drugi obro	ca ma za zadanie odci�cie od pi�ki obrotowego, je
eli jest on 
w jego sektorze lub przesuniecie za pi�k� asekuruj�ce koleg�,

 w sytuacji ataku na zewn�trz bocznego rozgrywaj�cego z pi�k� przesuni�cie  �
po linii i gra blokiem lub próba spowodowania faulu ataku,

 obro	cy centralni – aktywne wyj�cie do bocznego rozgrywaj�cego  �
atakuj�cego do �rodka z pi�k�. Aktywne wyj�cie drugiego centralnego obro	cy 
do �rodkowego rozgrywaj�cego po otrzymaniu przez niego pi�ki. Aktywne 
wyj�cie utrudniaj�ce akcj� �rodkowego rozgrywaj�cego po odwróceniu pi�ki.
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Przekazanie krycia obrotowego i odci�cie go od podania. �

gra blokiem – drugich i centralnych obro	ców. �

UWAGA!

Nie mo
na doprowadzi� do zmiany pasów dzia�ania przez zawodników obrony.
Centralni, aktywni obro	cy funkcjonuj� w swoich pasach, na zasadzie wyj�cia i 

powrotu. Oczywi�cie powinien on by� wykonany lekko w skos w stron� pi�ki, ale zawod-
nik broni�cy nie powinien zmienia� swojego pasa dzia�ania.

Obrona w przewadze liczebnej
Aktualnie, generalnie przyj�t� przez wi�kszo�� zespo�ów zasad� post�powania 

s�, w tej sytuacji, dzia�ania maj�ce na celu jak najszybsze przejecie pi�ki. Pomocna jest 
nowa interpretacja przepisów i szybka sygnalizacja przez s�dziów gry pasywnej.

Trzeba jednak pami�ta�, 
e ka
dy z zespo�ów ma obecnie przygotowany sposób 
organizacji gry w wypadku os�abienia, co zdecydowanie utrudnia zadanie obro	com.

Zawodnicy obrony, którzy nastawieni s� na przej�cie pi�ki (przechwyt, b��d 
przeciwnika, gra pasywna), staraj� si� nie przerywa� ataku faulem. Sytuacja ta jest cz�sto 
wykorzystywana przez aktywnie graj�cych atakuj�cych, którzy zdobywaj� bramki pomi-
mo obecno�ci jednego lub dwóch obro	ców w sektorze, z którego zosta� oddany rzut.

Po przeanalizowaniu tych wszystkich elementów trener musi zadecydowa� o 
koncepcji gry w defensywie.

Dodatkowym, wa
nym czynnikiem jest sposób ustawienia zawodników w at-
aku. Mog� oni gra�:

bez obrotowego i z trzeba rozgrywaj�cymi, �

z obrotowym i dwoma rozgrywaj�cymi. �

Sposób ustawienia zawodników w ataku musi determinowa� sposób gry w de-
fensywie.

Trzeba odró
ni� dwa ró
ne rodzaje zada	 obrony w przewadze:

zabezpieczenie bramki; �

spowodowanie gry pasywnej, �

przesuni�cie, uzyskanie przewagi liczebnej obro	ców w sektorze pi�ki, �

 wysuni�cie linii obro	ców do 8 – 9m, w sytuacji kiedy przeciwnik  �
gra bez obrotowego,

przej�cie pi�ki lub wymuszenie b��du; �

wysuni�ci, agresywni obro	cy (5:1, 4:2), �

krycie indywidualne dwóch rozgrywaj�cych przeciwnika, �

 krycie indywidualne skrzyd�owego i rozgrywaj�cego przeciwnika,  �
graj�cych po tej samej stronie boiska,
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podwajanie krycia przeciwnika z pi�k�, �

krycie „ka
dy swego” z zabezpieczaj�cym przy linii szóstym, cen- �
tralnym obro	com.

Niezale�nie od przyj�tego sposobu obrony skrajny obro�ca nie mo�e 
pozwoli� przeciwnikowi na oddanie rzutu ze skrzyd�a po ataku na zewn�trz.

Aktualnie stosowane sposoby ustawienia w przewadze liczebnej to:

strefa 6:0, �

ustawiona na linii 8 – 9m, je
eli przeciwnik gra bez obrotowego, �

strefa 5:1, �

daleko wysuni�ta „jedynka”, �

z systematycznym podwojeniem, �

strefa 1:5 – centralny obro	ca ustawiony przy linii przesuwa za pi�k�, �

kombinowana 5:0+1, �

kombinowana 4:0+2, �

kombinowana 3:0+3, �

„ka
dy swego”. �

Obrona w os�abieniu
Jedynym sposobem organizacji gry w obronie w sytuacji os�abienia przez wiele 

lat by�a strefa 5:0. Obro	cy bez wyj�cia do atakuj�cego z pi�k� przesuwali po linii, staraj�c 
si� nie dopu�ci� do powstania przewagi liczebnej.

 Ustawienie 4:1 �  by�o pierwsz� prób� utrudnienia gry przeciwnikowi b�d�ce-
mu w przewadze. Zmusza�o ono atakuj�cych do rezygnacji z wcze�niej przy-
gotowanych akcji przeciwko obronie 5:0.

 Kolejne próby uaktywnienia defensywy to  � obrona 4:1 z wysuni�tym, bar-
dzo aktywnym obro�c�, który stara� si� zawsze znale�� w sektorze, w którym 
by�a pi�ka. Pozostali gracze przesuwali za pi�k� za jego plecami.

 Aktywni drudzy obro�cy �  – dalekie wyj�cie drugiego obro	cy w sektorze za-
gro
enia rzutem, drugi obro	ca po przeciwnej stronie boiska wysuni�ty do 
linii przerywanej utrudnia podanie boczny – boczny.

 Wysuni�cie po przeciwnej stronie pi�ki �  – drugi lub skrajny obro	ca po prze-
ciwnej stronie pi�ki poprzez dalekie wysuni�cie, utrudniaj� podanie do bocz-
nego rozgrywaj�cego po ich stronie boiska, zmuszaj� go do wycofania, co 
powoduje utrat� rytmu gry w ataku.
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W sytuacji gry w os�abieniu nie mo�na walczy� o pozycj� z obro-
towym, tylko obchodz�c go, przesuwa� za pi�k�.

W momencie, kiedy obro	cy znajd� si� w trudnej sytuacji (przewaga ustawie-
nia) musz� stara� si� uniemo
liwia� rzut z sektora centralnego, doprowadzaj�c do trud-
niejszego rzutu ze skrzyd�a.

Wspó�praca obrony z bramkarzem
Na wszystkich etapach szkolenia nale
y koniecznie podkre�la� zawodnikom 

graj�cym w obronie znaczenie ich wspó�pracy z bramkarzem. Oczywi�cie inne b�d� za-
dania i mo
liwo�ci pomocy bramkarzowi w zale
no�ci od pozycji w grze w defensywie.

Bramkarz analizuj�c sytuacj� dotycz�c� kierunku rzutu, musi bra� pod uwag� 
obecno�� i dzia�ania obro	ców lub ich brak. Gracze defensywy musz� zawsze stara� si� 
u�atwi� interwencj� bramkarza poprzez swoje dzia�ania indywidualne i zespo�owe.

Zadania obro�ców skrajnych:

 zepchni�cie skrzyd�owego z pi�k� na zewn�trz (zgodnie z przepisami) i zm- �
niejszenie k�ta rzutu,

 w wypadku przesuni�cia do �rodka, natychmiastowy powrót i ogranicze- �
nie przestrzeni mo
liwej do wykorzystania przez skrzyd�owego (miejsce 
odbicia),

 blok po przesuni�ciu po linii, który powinien kry� krótki róg bramki w sy- �
tuacji rzutu skrzyd�owego z wyskoku, po wybiegni�ciu,

 blok, który powinien kry� krótki róg bramki w sytuacji, kiedy z pod�o
a  �
rzuca boczny rozgrywaj�cy, po ataku pomi�dzy pierwszego i drugiego 
obro	c�.

Zadania obro�ców centralnych:

 blok i zakrycie cz��ci bramki wed�ug ustale	 taktycznych (prosta lub przek�tna), �

 próba uniemo
liwienia „przeci�gni�cia” rzutu (rzut po przek�tnej zza obro	cy), �

 przesuni�cie (gra cia�em) w kontakcie z obrotowym, utrudniaj�ce swobod�  �
odbicia, wymuszaj�c równocze�nie odbicie na zewn�trz (zmniejszenie 
k�ta rzutu),

 przesuni�cie po linii (z prób� bloku) w sytuacji, kiedy boczny rozgrywaj�cy  �
z pi�k� atakuje na zewn�trz, pomi�dzy obro	ców, eliminuje to mo
liwo�� 
odbicia w kierunku bramki, zmuszaj�c cz�sto do rzutu w krótki róg.
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W zespo�ach na pocz�tkowym etapie wyszkolenia wspó�dzia�anie trudne jest 
do realizacji i czasami prowadzi do nieporozumie	. Nale
y jednak podkre�la� znaczenie 
wspó�pracy i wymaga� od zawodników konkretnych, okre�lonych przez trenera dzia�a	.

W zespo�ach na najwy
szym poziomie, wspó�praca bloku z bramkarzem oparta 
jest na bardzo dok�adnych zasadach dzia�ania i pe�nej odpowiedzialno�ci ka
dego z grac-
zy. Zale
� one od rozwi�za	 przyj�tych wspólnie przez trenera i zawodników.

Czasami zasady wspó�dzia�ania s� korygowane w trakcie meczu, je
eli nie 
wcze�niejsze nie okazuj� si� skuteczne. Wymaga to jednak od zawodników bardzo 
du
ego do�wiadczenia i wynikaj�cej z niego umiej�tno�ci i mo
liwo�ci adaptacji.

Powrót do obrony
W zwi�zku z tym, 
e istnieje ca�y szereg zorganizowanych dzia�a	 w ataku szybkim 

lub wznowieniu, nale
y pami�ta� oczywi�cie o zasadach dotycz�cych powrotu do obrony.

Nie od dzisiaj wiadomo, 
e czynnikiem determinuj�cym zachowanie zawod-
ników w sytuacji konieczno�ci szybkiego powrotu do obrony jest wola walki. Najlepiej 
�wiadczy o tym fakt jak ró
nie wykonywany jest ten element w ko	cowej fazie meczu, 
gdy np. du
a ró
nica bramkowa uniemo
liwia zmian� rezultatu lub te
 mecz jest jeszcze 
nierozstrzygni�ty, a liczy si� ka
da bramka.

W pierwszym wypadku obserwujemy generalnie brak zainteresowania powrotem. 
Wraca jeden, czasami dwóch przypadkowych graczy. Podobnie dzieje si� w obu zespo�ach. 
W drugim, gdy zespo�y walcz� o wynik, przewa
nie wracaj� prawie wszyscy obro	cy.

Mo
na zaobserwowa� pewne istniej�ce prawid�owo�ci:

 im prostsza jest strata pi�ki (przechwyt pi�ki, b��d podania, b��d chwytu,  �
itd.) tym trudniejsze jest powstrzymanie atakuj�cych,

 im wi�cej (nawet chaotycznie) obro	ców wróci pod swoj� bramk�, tym  �
cz��ciej przeciwnik decyduje si� na zatrzymanie szybkiego ataku (wynika 
to cz�sto z braku zorganizowanego sposobu dzia�ania w drugim i trzecim 
tempie ataku szybkiego),

Nale
y jednak stara� si� zorganizowa� i wy�wiczy� powrót po stracie pi�ki w sy-
tuacji umo
liwiaj�cej dzia�anie zespo�owe obro	ców.

Szybko�� zmiany roli
Podstawowym problemem jest czas potrzebny poszczególnym zawodnikom 

ataku na zamian� roli – by�em atakuj�cym – jestem obro	c�.

Im ten czas b�dzie krótszy tym szybsza b�dzie reakcja defensywna i przej�cie do 
realizacji wyznaczonych wcze�niej zada	 obronnych.



59

Niezale
nie od zespo�owej organizacji powrotu trzeba zawsze pami�ta� o wyro-
bieniu u zawodników nawyków indywidualnych.

Wracaj�cy zawodnik musi wracaj�c kry� jednego z przeciwników. �

Sta�a obserwacja pi�ki w momencie powrotu. �

 Je
eli zawodnik wraca nie kryj�c przeciwnika to zaraz po przeskoczeniu linii  �
�rodkowej powinien obróci� si� i kontynuowa� powrót biegn�c ty�em, obser-
wuj�c pi�k�.

Przerwanie akcji faulem taktycznym (unikaj�c wykluczenia). �

Spowodowanie faulu atakuj�cego przez szybkie zaj�cie pozycji. �

Wymuszenie na atakuj�cych rzutu w sektorze zewn�trznym (ze skrzyd�a). �

 Kontynuacja powrotu nawet w sytuacji, kiedy przeciwnik osi�gn�� przewag�  �
biegow�, która pozwoli na przej�cie pi�ki obronionej przez bramkarza lub od-
bitej od s�upka.

Generalne zadania w organizacji powrotu w zale
no�ci od pozycji:

 rozgrywaj�cy – ich ustawienie na boisku powoduje, 
e zawodnikami  �
odpowiedzialnymi za jak najszybszy powrót w okolice pola bramkowego 
s� w�a�nie gracze II linii ataku,

 skrzyd�owi – w za�o
eniu maj� trudniejsz� pozycj� startow�; ustawiony w  �
samym rogu boiska skrzyd�owy (cz�sto wymaga tego organizacja gry) nie 
ma mo
liwo�ci dogonienia startuj�cego w momencie rzutu wysuni�tego 
skrajnego obro	cy; je
eli natomiast skrzyd�owy ustawiony jest przy linii 
bocznej, w okolicach linii przerywanej, wtedy musi bra� udzia� w pier-
wszym tempie szybkiego powrotu pod w�asn� bramk�,

 obrotowi – ustawieni do startu zawsze w trudnej pozycji, cz�sto twarz�  �
do bramki (mo
liwo�� dobitki) w momencie rzutu; musz� jednak zd�
y� 
wróci� za obrotowym dru
yny przeciwnika, a zadanie staje si� co raz 
trudniejsze, poniewa
 atakuj�cy obrotowi s� aktualnie zawodnikami, od 
których wymaga si� startu w pierwsze tempo ataku szybkiego.

Generalnie przyj�tymi zasadami w momencie powrotu s�:

 boczni rozgrywaj�cy powinni wróci� za skrzyd�owymi lub startuj�cymi  �
w pierwsze tempo zawodnikami wysuni�tymi,
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  �rodkowy rozgrywaj�cy powinien jak najszybciej znale�� si� w okolicach  �
linii przerywanej przy swojej bramce w centralnym sektorze boiska i by� 
gotowy do ewentualnej pomocy partnerom,

obrotowy wraca kryj�c centralnego obro	c�, �

 skrzyd�owi wracaj� za bocznymi rozgrywaj�cymi, w miar� mo
liwo�ci  �
utrudniaj�c rozegranie ataku szybkiego w drugie tempo,

 bramkarz powinien by� ustawiony w okolicach linii 9m i stara� si�  �
przechwytywa� wszystkie d�ugie podania bezpo�rednie. Musi on jednak 
bardzo uwa
a�, aby nie pope�ni� przewinienia, które w zwi�zku z aktual-
nymi przepisami spowoduje jego dyskwali� kacj�.

Niezale
nie od zada	 taktycznych nies�ychanie istotne s� cechy wolicjonalne 
i ch�� powrotu u poszczególnych zawodników. Cz�sto mo
na przecie
 zaobserwowa� 
skuteczny powrót do obrony skrzyd�owego, graj�cego po przeciwnej stronie boiska, a 
ma on przecie
 najd�u
sz� drog� do pokonania.

3.2. Atak szybki – wznowienie
Systematyzuj�c dzia�ania w tej fazie gry trzeba wyró
ni�:

atak szybki bezpo�redni, �

atak szybki po�redni. �
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Drugim sposobem klasy� kacji organizacji gry w ataku szybkim i wznowieniu jest:

pierwsze tempo, �

drugie tempo, �

trzecie tempo. �

Ustawieniem natomiast b�dzie:

2-2-2, �

3-2-1, �

4-2. �

Atak szybki
Szybko�� dzia�ania zespo�owego po wej�ciu w posiadanie pi�ki jest aktualnie 

najwa
niejsza w dru
ynach na najwy
szym poziomie. Dlatego odpowied� na pytanie…

Kiedy inicjowa� atak szybki?

Jest jedna:

ZAWSZE!
Zdaj�c sobie spraw� z wp�ywu na rezultat meczu, jaki maj� bramki zdobyte z at-

aku szybkiego, na przestrzeni ostatnich lat powsta�y globalne koncepcje dotycz�ce jego 
organizacji dok�adnie okre�laj�ce rol�, zadania i drog� poruszania si� ka
dego zawodnika.

Fakt regularnego wyprowadzania ataku szybkiego spowodowa� jednocze�nie 
du
y nacisk ze strony trenerów na lepsz� organizacj� powrotu do obrony. Utrudnia ona 
zdecydowanie mo
liwo�ci przeprowadzania kontrataku bezpo�redniego.

Dlatego chc�c jak najlepiej wykorzysta� czas potrzebny przeciwnikowi na zorga-
nizowanie obrony po stracie pi�ki, powsta�y ró
ne sposoby zespo�owej organizacji ataku 
szybkiego w zale
no�ci od stosowanego w defensywie sposobu ustawienia zawodników.

Podstawowe zasady, których musz� przestrzega� gracze to:

ruch (bieg) wszystkich zawodników, �

przyj�cie pi�ki w biegu, �
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wybór najprostszego mo
liwego rozwi�zania, �

unikni�cie przerwania akcji faulem, �

gra bez pi�ki, wyj�cie na pozycj� (uwolnienie si� od krycia), �

 koz�owanie – tylko w sytuacjach uzasadnionych taktycznie doprowadzaj�ce  �
do stworzenia przewagi liczebnej,

zachowanie zró
nicowanego ustawienia na d�ugo�ci i szeroko�ci boiska. �

Sytuacjami, w których atak szybki wyprowadzany jest systematycznie s�:

przechwycenie pi�ki przez wysuni�tych obro	ców, �

 �atwe wej�cie w posiadanie pi�ki przez bramkarza (np. niedok�adne po- �
danie do obrotowego, rzut zablokowany przez obro	ców).

Trzeba jednak d�
y� do systematyczno�ci wyprowadzania ataku szybkiego, 
a decyzj� o jego kontynuowaniu lub zatrzymaniu podejmowa� dopiero w sytuacji prze-
niesienia akcji w okolic� linii przerywanej.

Systematyczno�� wyprowadzania ataku szybkiego powoduje:

 natychmiastow�, wzmo
on� aktywno�� wszystkich zawodników dru
yny  �
po wej�ciu w posiadanie pi�ki,

 wykorzystanie s�abo�ci organizacyjnej obrony i wyprowadzenie ataku  �
szybkiego bezpo�redniego,

uniemo
liwienie zmiany zawodników (atak – obrona), �

utrat� si� przeciwnika zmuszanego do wielokrotnych szybkich powrotów, �

 mo
liwo�� zdobycia bramki w drugim lub trzecim tempie ataku szybkiego,  �
w momencie dezorganizacji obrony.

Przestrzegaj�c wy
ej wymienionych za�o
e	 wszystkie zespo�y na wysokim 
poziomie staraj� si� regularnie inicjowa� szybki atak. Jednak atak szybki bezpo�redni 
jest cz�sto niemo
liwy konieczne jest wi�c wprowadzenie zespo�owej organizacji gry 
w drugim i trzecim tempie ataku szybkiego w sytuacji, kiedy szybki atak bezpo�redni 
(pierwsze tempo) jest niemo�liwy.

Pierwsze tempo ataku szybkiego

Startuje 2 – 3 zawodników. �

Jedno lub dwa podania. �
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Drugie tempo ataku szybkiego

Pozostali zawodnicy nadbiegaj�cy w drugiej kolejno�ci. �

Zachowanie zró
nicowanego ustawienia (zró
nicowane tempo startu). �

Próba podania do graczy pierwszego tempa (po podaniu od bramkarza). �

Ruch w kierunku bramki przeciwnika i d�
enie do uzyskania przewagi liczebnej. �

 Zorganizowane dzia�anie zespo�owe (np. wbieg jednego z graczy na pozycj�  �
obrotowego lub krzy
ówka rozgrywaj�cych).

Trzecie tempo ataku szybkiego

Wszyscy zawodnicy ataku pod bramk� przeciwnika. �

Utrzymanie szybkiego tempa gry (rytmu poda	 i poruszania si�). �

 Wykorzystanie braku organizacji obrony spowodowanej szybkim powrotem. �

Zasady i mo�liwo�ci organizacji gry
Omówienie zasad organizacji gry nale
y zacz�� od podzia�u boiska na trzy sektory.

Przestrze	 w pobli
u linii przerywanej przy bronionej bramce. �

Przestrze	 kilka metrów przed i za linia �rodkow�. �

Przestrze	 w pobli
u linii przerywanej bramki atakowanej. �

Aby zapewni� sobie ró
ne mo
liwo�ci budowania akcji w ka�dym z wymienionych 
sektorów w momencie wyprowadzania ataku szybkiego powinni znale�� si� kolejno 
startuj�cy i nadbiegaj�cy pod bramk� przeciwnika atakuj�cy. Zachowane w ten sposób 
zostaje zró
nicowane ustawienie na ca�ej d�ugo�ci i szeroko�ci boiska.

Aktualnie najcz��ciej stosowane sposoby organizacji gry to:

 3-2-1 �  – 3 graczy startuje w pierwsze tempo (do trzeciego sektora), 2 graczy 
w drugie tempo (do drugiego sektora), ostatni zostaje w sektorze pierwszym,

2-2-2 �  – po 2 graczy w ka
dym sektorze,

 4-2 �  – start 4 graczy do trzeciego sektora w pierwsze tempo. Atak prow-
adzi 2 zawodników startuj�cych w drugie tempo. Tworzy si� ustawienie 
w trójk�tach (skrzyd�owy, obrotowy, rozgrywaj�cy).
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Przedstawione zespo�owe sposoby gry w ataku szybkim dotycz� pierwszego 
i drugiego tempa, ale nale
y w sytuacji braku pozycji rzutowej kontynuowa� rytm gry 
w trzecim tempie a
 do odwrócenia pi�ki do przeciwnego skrzyd�owego.

Zasady organizacji gry w ataku szybkim:

Ustawienie 3-2-1

wykorzystanie dalekiego wysuni�cia obro	ców w ustawieniu w defensywie, �

 start w pierwsze tempo trzech wysuni�tych obro	ców (w za�o
eniu s� to  �
zawodnicy pierwszej linii),

start skrzyd�owych i obrotowego w ustawieniu 6:0 �

szerokie ustawienie dwóch graczy bocznych startuj�cych w drugie tempo, �

�rodkowy rozgrywaj�cy startuje jako ostatni, �

Drugie tempo – np. wbieg bocznego rozgrywaj�cego na pozycj� obrotowego lub 
krzy
ówka boczny – boczny rozgrywaj�cych.

Atak szybki w ustawieniu 3-2-1 z obrony 6:0.



65

Ustawienie 2-2-2

 w pierwsze tempo do trzeciego sektora startuj� 2 skrzyd�owi lub obro	ca  �
wysuni�ty i jeden skrzyd�owy,

 w drugie tempo do drugiego sektora startuj� zawodnicy ustawieni na  �
pozycjach bocznych (drugich) obro	ców,

jako ostatni startuj� dwaj pozostali gracze. �

Drugie tempo - kolejno nadbiegaj�cy pod bramk� przeciwnika atakuj�cy mog� 
doprowadzi� do ustawienia z dwoma obrotowymi lub zachowa� klasyczne ustawienie, 
w po��czeniu ze wspó�prac� rozgrywaj�cych.

Atak szybki w ustawieniu 3-2-1 z obrony 5:1.

Atak szybki 
w ustawieniu 2-2-2 
z obrony 6:0.
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Ustawienie 4-2

 je
eli jako centralny obro	ca gra obrotowy – startuje równie
 w pierwsze  �
tempo,

 doprowadzamy do ustawienia z dwoma obrotowymi i dwoma skrzyd�owymi  �
(szerokie ustawienie),

 za wyprowadzenie i organizacj� ataku szybkiego odpowiadaj� dwaj boczni  �
rozgrywaj�cy,

Atak szybki w ustawieniu 2-2-2 z obrony 5:1.

Atak szybki w ustawieniu 4-2 z obrony 6:0.



67

 w analizowanej sytuacji powstaje klasyczne ustawienie w 2 trójk�tach  �
(skrzyd�owy – obrotowy – rozgrywaj�cy).

Przyk�adowe rozwi�zania ataku szybkiego 4-2

Atak szybki w ustawieniu 4-2 z obrony 5:1.
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Wykorzystanie zmiany w II tempie. Stworzenie przewagi liczebnej przez zawod-
nika wchodz�cego po zmianie w II tempo.

Problem z organizacj� ataku szybkiego pojawia si� w sytu-
acji obrony 3:3.

 Je
eli w I linii, jako wysuni�ci broni� skrzyd�owi i obrotowy to mo
emy dowol- �
nie organizowa� atak szybki (najlepiej funkcjonuje ustawienie 3:2:1).

 Je
eli natomiast jako wysuni�ci obro	cy ustawieni s� rozgrywaj�cy, pojawia  �
si� problem organizacji. Logiczne by�oby wykorzystanie w pierwszym tempie 
ataku szybkiego wysuni�tych obro	ców, ale wtedy zupe�nie zmieniaj� si� ich 
role. Zawodnikami odpowiedzialnymi za organizacj� gry s� skrzyd�owi i ob-
rotowy, a zawodnikami którzy pierwsi powinni znale�� si� pod bramk� prze-
ciwnika s� rozgrywaj�cy. Taka zamiana ról nie zawsze okazuje si� skuteczna, 
dlatego my�l�, 
e trzeba szuka� innych rozwi�za	.
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Zasady post�powania zawodników w ataku szybkim 
w zale�no�ci od sytuacji:

1/0
zako	czenie akcji rzutem jak najbli
ej centralnego sektora boiska, �

odbicie z 7 – 9m (wi�kszy dystans od bramkarza), �

 poprzedzenie rzutu zwodem pi�k� lub przez zmian� kierunku  �
w momencie odbicia,

1/1
 konieczna próba mini�cia obro	cy wykorzystuj�ca du
� przestrze	  �
i szybko�� atakuj�cego (mo
liwo�� wywalczenia rzutu karnego lub 
wykluczenia obro	cy),

2/1
 szerokie ustawienie atakuj�cych zmusza obro	c� do interwencji  �
w okre�lonym kierunku i uniemo
liwia akcj� powrotn�,

2/2
 konieczna zmiana pasów dzia�ania przez atakuj�cych (obydwaj  �
w tym samym kierunku lub krzy
ówka),
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3/2
 zewn�trzni atakuj�cy szeroko przy liniach bocznych. Jeden z nich  �
powinien otrzyma� pi�k�, zmuszaj�c do interwencji jednego 
obro	c�. Centralny atakuj�cy, po mini�ciu linii �rodkowej zmienia 
pas dzia�ania w kierunku pi�ki. Powinien on po podaniu powrotnym 
spowodowa� przesuni�cie drugiego obro	cy „czyszcz�c” boisko po 
przeciwnej stronie.

3/3
 konieczna zmiana pasów dzia�ania, ��cz�ca wbieg na pozycj� obro- �
towego jednego ze skrajnych atakuj�cych i zmian� sektorów gry 
przez dwóch pozosta�ych.

Pierwsze tempo ataku szybkiego

Zasady post�powania

Wyznaczenie zawodników startuj�cych w pierwsze tempo: �

obro	ca lub obro	cy wysuni�ci, �

skrzyd�owy po przeciwnej stronie rzutu, �

zawodnik, sprzed którego zosta� oddany rzut, �

wyznaczeni gracze, niezale
nie od miejsca oddania rzutu. �

 Zachowanie kontynuacji gry bez zwolnienia rytmu przez zawodnika pierwsze- �
go tempa w sytuacji, kiedy zako	czenie akcji jest niemo
liwe.

Drugie tempo ataku szybkiego
Zawodnicy atakuj�cy poruszaj� si� w przód stwarzaj�c kolejno po sobie nast�-

puj�ce zagro
enia bramki.

Jako drugie tempo mo
na kwali� kowa� wszystkie rozwi�zania z udzia�em wi�k-
szej ilo�ci graczy, pod warunkiem, 
e poruszaj� si� oni w kierunku bramki przeciwnika. 
Mog� oczywi�cie zmienia� pasy dzia�ania i doprowadza� do ró
nych sposobów zako	-
czenia akcji. 
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Zasady post�powania

 Zawodnik odpowiedzialny za organizacj� ataku szybkiego po otrzymaniu  �
pi�ki od bramkarza powinien obserwowa� sytuacj� na boisku, szukaj�c 
mo
liwo�ci podania w nast�puj�cej kolejno�ci:

1.  Podanie do skrzyd�owego wzd�u
 linii bocznej.

2. Podanie do obrotowego po swojej stronie boiska.

3. Podanie po przek�tnej boiska do przeciwnego skrzyd�owego.

4.  Podanie do przeciwnego rozgrywaj�cego, je
eli wszystkie poprzednie 
rozwi�zania s� niemo
liwe.

Post�powanie skrzyd�owych w drugim tempie (sytuacja 4x3, 4x4): �

skrzyd�owy, po stronie pi�ki, musi zaj�� miejsce w rogu boiska, �

 skrzyd�owy, po przeciwnej stronie pi�ki, zabiega na pozycj� obro- �
towego za plecami obro	ców,

 zabiegaj�cy skrzyd�owy musi zachowa� zasady post�powania obro- �
towego, tzn. zaj�� miejsce w zale
no�ci od ustawienia obro	cy.
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Dwa podstawowe sposoby rozwi�za	 zespo�owych to:

 doprowadzenie do ustawienia z dwoma obrotowymi (zas�ona i rzut z II  �
linii lub podanie do obrotowego),

 zmiana pasów dzia�ania przez trzech rozgrywaj�cych po��czona z dziel�c�  �
stref� zas�on� obrotowego.
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Trzecie tempo ataku szybkiego
Wszyscy gracze ataku s� ju
 na swoich pozycjach. Zaczyna si� trzecie tempo at-

aku szybkiego.

Utrzymanie zainicjowanego szybkiego rytmu jest najwa
niejsze w tym elemen-
cie gry. Sta�y atak bramki z zagro
eniem rzutem musi spowodowa� reakcj� niezorgani-
zowanych obro	ców. Wykorzystanie ich b��du jest warunkiem powodzenia akcji.

Zasady post�powania

Zmiana kierunku ataku i ponowienie ataku zawodnika z pi�k�. �

Próba uzyskania przewagi ustawienia nad obro	cami przez zawodników ataku. �

Uzyskanie przewagi ustawienia przez obrotowego (lub obrotowych). �

 Przeniesienie pi�ki przy kolejno po sobie nast�puj�cych atakach rozgrywaj�- �
cych do jednego skrzyd�a i powrót do przeciwnego przed przej�ciem do orga-
nizacji ataku pozycyjnego.

Podzia� ról i zada	 zawodników, zró
nicowane kierunki i tempo startu graczy 
powinny doprowadzi� do stworzenia ró
nych mo
liwo�ci zako	czenia akcji.

Zasób umiej�tno�ci dotycz�cy taktyki indywidualnej oraz nast�puj�ce po sobie 
zorganizowane tempa ataku szybkiego w po��czeniu z zaplanowanym dzia�aniem zespo-
�owym doprowadzaj� do uzyskania pozycji rzutowej po b��dzie przeciwnika.

Analizuj�c gr� najlepszych dru
yn �wiata nale
y podkre�li�:

 wyra�n� specjalizacj� zawodników (specjali�ci pierwszego i drugiego tempa), �

 elastyczno�� zachowa	 zawodników w sytuacji na boisku niezale
nie od  �
przyj�tego sposobu dzia�ania,

 stale wzrastaj�ce umiej�tno�ci techniczne graczy (repertuar rzutów  �
i zwodów) umo
liwiaj�ce szybsze przeprowadzanie ataku szybkiego,

 udzia� wi�kszej ilo�ci graczy w ataku szybkim w wypadku uniemo
liwienia  �
przez wracaj�cych obro	ców zako	czenia akcji w pierwsze tempo,

 wej�cie do akcji graczy drugiego tempa powoduje uzyskanie przewagi lic- �
zebnej i stworzenie pozycji rzutowej,

 zorganizowane dzia�ania w trzecim tempie ataku szybkiego bior�ce pod  �
uwag� pozycje, na których znale�li si� zawodnicy (dzia�aj�cy wed�ug zas-
ad) po zako	czeniu pierwszego i drugiego tempa,

organizacja przej�cia odbitej pi�ki (bramkarz, s�upek, poprzeczka). �
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Kiedy startowa�?
Organizuj�c atak szybki trzeba jednak dok�adnie okre�li�, co b�dzie sygna�em 

inicjuj�cym atak szybki w sytuacji rzutu na bramk�.

Moment rzutu? �

Moment wej�cia w posiadanie pi�ki? �

Odpowied� jest trudna, poniewa
 wiadomo, 
e:

 przedwczesny start obro	ców bardzo cz�sto powoduje przej�cie pi�ki  �
przez przeciwnika (np. po dobrej interwencji bramkarza) i zdobycia 
„denerwuj�cej” i �atwej bramki,

ale

 antycypacja momentu startu pozwala na uzyskanie wyra�nej (niemo
liwej  �
do zniwelowania) przewagi nad wracaj�cym obro	c� i stwarza mo
liwo�� 
bezpo�redniego podania,

ale

 start dopiero w momencie wej�cia w posiadanie pi�ki przez dru
yn�  �
broni�c� uniemo
liwia w zasadzie atak szybki bezpo�redni (pierwsze tem-
po), najskuteczniej jednak wyklucza mo
liwo�� utraty bramki po dobitce.

Zobowi�zuje on równocze�nie zawodników do próby organi-
zacji zespo�owej ataku szybkiego (drugie, trzecie tempo),

Najlepsze dru
yny, jako odpowied� na te pytania wprowadzi�y dok�adny podzia� 
zada	. Wyznaczeni gracze, antycypuj� i startuj� w momencie rzutu. Inni, okre�leni za-
wodnicy zabezpieczaj� przej�cie odbitej pi�ki, odpowiadaj�c równocze�nie za organiza-
cj� ataku szybkiego i jego kolejne tempa.

Wyselekcjonowanie specjalistów, w zale
no�ci od pozycji i zada	 oraz wypraco-
wanie mechanizmów niezb�dnych we wspó�pracy zespo�owej poch�onie wiele czasu.

Zaplanowany i dobrze przeprowadzony w czasie meczu zespo�owy 
atak szybki z zachowaniem zró�nicowanych temp gry wymaga jednak 
metodycznej, rozbudowuj�cej mo�liwo�ci rozwi�za�, systematycznej 
pracy treningowej.
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Przyk�adowe zasady zespo�owej organizacji gry
Zasady organizacji gry przy obronie 6:0 – ustawienie 3-2-1:

skrzyd�owi i obrotowy startuj� w pierwsze tempo, �

broni�cy na pozycji drugiego obro	cy �rodkowy zabiega do �rodka po pi�k�, �

boczni rozgrywaj�cy szeroko, pocz�tkowo w kierunku linii bocznych, �

pierwsze podanie do �rodkowego rozgrywaj�cego, �

 jeden z bocznych rozgrywaj�cych bez pi�ki szybko rusza do �rodka boiska,  �
a po podaniu od �rodkowego krzy
uje z drugim bocznym rozgrywaj�cym,

 �rodkowy zajmuje pozycj� rozgrywaj�cego, który zainicjowa� krzy
ówk�  �
i otrzymuje pi�k� po zmianie rozgrywaj�cych,

 obrotowy ustawia si� w tym czasie pomi�dzy drugim i trzecim obro	c� po  �
stronie nabiegaj�cego �rodkowego,

 rozwi�zanie sytuacji 3x2 w sektorze zewn�trznym przez �rodkowego  �
rozgrywaj�cego.

Zasady organizacji gry przy obronie 5:1 – ustawienie 3-2-1

Inny sposób przeprowadzenia ataku szybkiego, który doprowadza do wyizolow-
ania skrajnego obro	cy na pozycji PS i dwukrotnie stwarza sytuacj� 3x2 w zewn�trznym 
prawym sektorze boiska:

wysuni�ty obro	ca startuje na pozycj� obrotowego w lew� stron�, �

 obrotowy startuje w pierwsze tempo i zajmuje pozycj� drugiego obro- �
towego po prawej stronie,

prawoskrzyd�owy szeroko do rogu boiska w pierwsze tempo, �

boczni rozgrywaj�cy szeroko do linii, �

�rodkowy rozgrywaj�cy, startuj�cy jako ostatni dostaje pi�k�, �

podanie do ruszaj�cego w kierunku �rodka boiska LR, �

podanie do PR i próba zako	czenia akcji w sytuacji 3x2, �

 je
eli akcja nie przynios�a pozycji rzutowej, odwrócenie pi�ki a
 do �R,  �
który znajduje si� po lewej stronie boiska,

wyj�cie obrotowego i zas�ona wewn�trzna na drugim obro	cy, �

�rodkowy z pi�k� atakuje za zas�on� i dalsza akcja do PR, �

ponowna próba rozegrania sytuacji 3x2. �
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WZNOWIENIE
Próba szybkiego wznowienia powinna nast�pi� po ka�dej utraconej bramce.

Stale rosn�ca szybko�� dzia�ania (gry) w pi�ce r�cznej powoduje, 
e opanowanie 
umiej�tno�ci szybkiego wznowienia po utraconej bramce staje si� elementem koniecz-
nym w wyszkoleniu ka
dego zespo�u, pocz�wszy od kategorii m�odzików.

Równocze�nie wykorzystuje on ch�� i umiej�tno�� szybkiego biegania, któr� po-
siadaj� wszyscy zawodnicy.

Jedno lub dwa podania w pierwszym tempie wznowienia stwarzaj� ju
 mo
li-
wo�� zdobycia bramki. Pozwala to unikn�� trudnej konstrukcji gry w ataku pozycyjnym.

W pierwszym okresie wprowadzania elementu wznowienia nale
y spodziewa� 
si� b��dów technicznych spowodowanych szybko�ci� dzia�ania.

Wraz ze wzrostem umiej�tno�ci b��dy b�d� pojawia�y si� coraz rzadziej.

Nauczanie szybkiego wznowienia
Pierwszym elementem, który decyduje o mo
liwo�ci szybkiego wznowienia gry 

jest silne i precyzyjne podanie od bramkarza do zawodnika stoj�cego przy linii �rodkowej.

Gracz wznawiaj�cy powinien zatrzyma� si� oko�o 2m przed lini� przed chwytem 
pi�ki. Pozwala mu to z pi�k� w r�ku dok�adnie oceni� odleg�o�� od linii i prawid�owo po-
stawi� na niej stop� obserwuj�c równocze�nie organizacj� obrony.

B��dem jest dobiegni�cie do linii i czekanie na pi�k� w ustawieniu ty�em do 
bramki przeciwnika. Utrudnia to zawodnikowi prawid�owe wznowienie i ocen� sytuacji.

Podanie od bramkarza jest elementem, który powinien by� opanowany w bar-
dzo dobrym stopniu, gdy
 bez tego wznowienie nie ma szans powodzenia.

Sposoby organizacji wznowienia
Generalnie przyj�te s� dwa podstawowe sposoby zespo�owej organizacji 

wznowienia.
Ze zmian� pasów dzia�ania

Wznawiaj�cy gracze w pierwsze tempo zmieniaj� pas dzia�ania obiegaj�c 
rozpoczynaj�cego gr� zawodnika stoj�cego na linii �rodkowej w centralnym sektorze, 
przed otrzymaniem pierwszego podania.

Ich akcja w sektorze przeciwnym do sektora „przypisanego” do ich pozycji, pow-
oduje uzyskanie przewagi liczebnej, która po��czona z szybko�ci� akcji doprowadza do pozycji 
rzutowej. W wypadku niepowodzenia, dalszy sposób post�powania zawodnika, który zmieni� 
sektor (drogi poruszania) uzale
niony jest od za�o
e	 przyj�tych przez trenera.



77

Szybkie wznowienie mo
e by� inicjowane przez 2 – 3 zawodników, ale mo
e te
 
bra� w nim udzia� ca�y zespó�.

 Przy wznowieniu z udzia�em 2 – 3 graczy po pi�k� do linii �rodkowej startuje  �
centralny, najdalej wysuni�ty obro	ca.

 Obiega go jeden ze skrzyd�owych lub wysuni�tych obro	ców, np.  �
przy stre� e 3:3.

 Drugi skrzyd�owy lub wysuni�ty obro	ca porusza si� w swoim pasie  �
dzia�ania.

 Staraj� si� wyprzedzi� poprzez szybko�� biegow� wracaj�cych  �
obro	ców.

Przy wy
szym poziomie wyszkolenia obiega� powinien obro	ca przeciwny do sek-
tora, z którego oddany by� rzut, wykorzystuj�c ewentualny brak powrotu rzucaj�cego.

Bez zmiany pasów dzia�ania

 Przy wznowieniu z udzia�em wszystkich zawodników z zespo�u, po pi�k� star- �
tuje obrotowy.

 Wszyscy zawodnicy szybko poruszaj� si� w swoich pasach  �
dzia�ania.

 Podanie skierowane jest do jednego z bocznych rozgrywaj�cych. �

 Zawodnikiem nadbiegaj�cym jako ostatni jest �rodkowy rozgrywaj�cy. �

W opisanej akcji konieczna jest zespo�owa organizacja gry (np. wbieg lub krzy-

ówka) w sytuacji powrotu wszystkich obro	ców.

Wznowie-
nie z obiegni�ciem 
skrzyd�owego
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Dru
yny, które dobrze opanowa�y szybkie wznowienie ��cz� dwa nast�puj�ce 
po sobie tempa dzia�ania.

W pierwszym tempie próbuj� uzyska� pozycj� rzutow� trzej gracze (jak w sytuacji 
ju
 opisanej), a dobiegaj�cy w drugie tempo pozostali gracze organizuj� akcj� zespo�ow�.

Zasady (przyk�ad) zespo�owej organizacji gry
Obiegni�cie skrzyd�owego – zmiana pasów dzia�ania

Oczywi�cie akcja musi by� oparta na szybko�ci biegowej zawodnika otrzymuj�-
cego pi�k� w pierwszym podaniu.

Zasad� przyj�t� przy kontynuacji gry przy szybkim wznowieniu jest ustawienie 
z dwoma obrotowymi i jednym skrzyd�owym.

Akcje tak� przeprowadzamy wtedy, gdy nast�puje obiegni�cie wznawiaj�cego 
gr� obrotowego przez skrzyd�owego.

Takie ustawienie izoluje skrajnego obro	c�, przed którym nie ma 
adnego gracza ataku.

Wykorzystanie dalekiego wysuni�cia zawodników i start do wznowienia graczy 
pierwszej linii obrony w pierwsze tempo. Obiegni�cie przy pierwszym podaniu okre�la 
dok�adnie zadania zawodników przy inicjacji akcji:

 start do linii �rodkowej (do podania od bramkarza) centralnego,  �
wysuni�tego obro	cy,

 obiega go i otrzymuje pi�k� te
 wysuni�ty zawodnik broni�cy na pozycji drugiego, �

 przeciwny drugi wysuni�ty startuje wzd�u
 linii bocznej w kierunku rogu boiska, �

 obiegaj�cy gracz z pi�k� stara si� zako	czy� akcj� wyprzedzaj�c przeci- �
wników – lub podaje pi�k� do skrzyd�owego,

po podaniu zabiega na pozycj� obrotowego na przeciwn� stron� boiska, �

 zawodnik wznawiaj�cy gr� startuje na pozycj� obrotowego w kierunku,  �
w którym rozpocz�te by�o wznowienie,

 skrzyd�owy podaje do nadbiegaj�cego w drugie tempo rozgrywaj�cego po  �
swojej stronie i zajmuje pozycj� w rogu boiska,

równocze�nie pozostali rozgrywaj�cy zajmuj� swoje pozycje, �

 stworzona sytuacja (dwóch obrotowych, skrzyd�owy, trzech  �
rozgrywaj�cych) pozwala na ró
ne zako	czenia akcji,

 tempo gry utrzymane by� powinno a
 do pe�nego odwrócenia pi�ki do  �
skrzyd�owego.
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Przyk�ad zespo�owej organizacji wznowienia

Bez zmiany pasów dzia�ania
Do wznowienia startuje jeden z centralnych obro	ców. Czterech zawod-

ników rusza w swoich pasach dzia�ania (skrzyd�owy, boczny rozgrywaj�cy, drugi boczny 
rozgrywaj�cy, drugi skrzyd�owy).

Pi�ka podana jest do jednego z bocznych rozgrywaj�cych. �

 Ostatni startuj�cy zawodnik (�rodkowy rozgrywaj�cy), rusza w kierunku,  �
w którym podana zosta�a pi�ka (uzupe�nia pozycj�).

O dalszym przebiegu akcji decyduje boczny rozgrywaj�cy, który otrzyma� pi�k�.

Mo
e on wykorzysta� jedn� z mo
liwo�ci: �

sko	czy� akcj� samemu, wykorzystuj�c brak powrotu, �

 poda� pi�k� do skrzyd�owego po swojej stronie (mo
liwe zako	czenie  �
akcji) i wbiec po przek�tnej na pozycj� drugiego obrotowego,

zainicjowa� d�ug� zmian� z przeciwnym rozgrywaj�cym (boczny – boczny), �

 poda� pi�k� do nadbiegaj�cego z ty�u �rodkowego rozgrywaj�cego i wbiec  �
po przek�tnej na pozycj� drugiego obrotowego.

 Skrzyd�owy je
eli nie uzyska� pozycji rzutowej podaje do nadbiegaj�cego na  �
zwolnion� pozycj� bocznego rozgrywaj�cego, �rodkowego rozgrywaj�cego.

 Obrotowy powinien wykona� zas�on� na trzecim obro	cy tak, aby wywalczy�  �
przewag� pozycji po stronie pi�ki.

Wznowienie bez zmiany pasów dzia�ania.
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Oczywi�cie istniej ca�y szereg innych rozwi�za	, które staraj� si� wykorzysta� 
indywidualne umiej�tno�ci lub warunki � zyczne wyst�puj�cych na boisku zawodników.

Aktualnie trenerzy zdaj�c sobie spraw� z wa
no�ci tego elementu stale poszukuj� 
i testuj� nowe rozwi�zania i w kolejnych latach pojawi� si� jeszcze inne i szybsze sposoby 
organizacji szybkiego wznowienia

3.3 Atak pozycyjny

W tej fazie gry wyst�puj� podstawowe ustawienia takie jak:

2-1-3 – dwóch skrzyd�owych, jeden obrotowy, trzech rozgrywaj�cych, �

2-2-2 – dwóch skrzyd�owych, dwóch obrotowych, dwóch rozgrywaj�cych, �

1-2-3 – jeden skrzyd�owy, dwóch obrotowych, trzech rozgrywaj�cych. �

2-0-4 – dwóch skrzyd�owych, bez obrotowego, czterech rozgrywaj�cych, �

 2-2-3 – wyst�puje w sytuacji wprowadzenia do gry bramkarza, graj�cego  �
jako dodatkowy zawodnik ataku.

Szybko�� prowadzenia akcji jest aktualnie elementem 
decyduj�cym o jej powodzeniu. Sk�adaj� si� na ni�:

si�a poda�, �

krótki kontakt zawodnika z pi�k� (gra na jednym kroku), �

bardzo szybkie podj�cie decyzji, �

przyj�cie pi�ki w ruchu (stwarzaj�ce przewag� pozycji nad obro�c�). �

Omówienie ataku pozycyjnego nale
y zacz�� od wymienienia podstawowych 
zasad, których przestrzega� powinni zawodnicy niezale
nie od przyj�tej koncepcji gry.

Ka
dorazowy atak bramki z zagro
eniem rzutem po przyj�ciu pi�ki. �

Ruch w kierunku bramki przed przyj�ciem pi�ki. �

Utrzymanie rytmu rozgrywania akcji. �

Wykorzystanie wolnej przestrzeni. �

Ci�g�o�� gry – kontynuacja akcji. �

Sta�a obserwacja pozycji obro	ców. �

 Zaj�cie pozycji pozwalaj�cej na uzyskanie przewagi ustawienia nad obro	c�  �
(w momencie przyj�cia podania).
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Oddzielnie nale�y podkre�li� niezb�dn� agresywno�� (podobnie 
jak w grze w obronie), któr� musz� wykaza� zawodnicy atakuj�cy.

Równie wa�ne jest „zwi�zanie” jednego z obro�ców poprzez 
zderzenie si� z nim przed lub w momencie podania, przy ataku 
prostopad�ym.

Ponowienie ataku ze zmian� kierunku po kontakcie z obro�c� i spo-
wodowanie reakcji kolejnego broni�cego powinno by� podstaw� dzia�ania 
wszystkich rozgrywaj�cych.

Ogromnie wa�ne jest równie� utrzymanie szybkiego rytmu gry, ale 
z kolejno po sobie nast�puj�cymi tempami dzia�a� poszczególnych graczy.

Przestrze�
Kluczowe znaczenie w konstrukcji i skuteczno�ci gry b�dzie mia�o prawid�owe, 

maksymalne wykorzystanie przestrzeni, decydowa� o tym b�dzie sta�e d�
enie do prze-
strzennego, szerokiego ustawienia graczy, to znaczy ze skrzyd�owymi w rogach boiska 
i bocznymi rozgrywaj�cymi przy liniach autowych.

Kolejn� zasad�, o której nale
y pami�ta� ju
 od pocz�tku nauki konstrukcji ata-
ku, jest równowa
enie pozycji w grze przez sta�e zachowanie formy trapezu w ustawieniu 
skrzyd�owych i bocznych rozgrywaj�cych (w pocz�tkowym etapie szkolenia).

�le!
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Dobrze

Podstawowe sposoby dzia�a� w ataku pozycyjnym:

atak pomi�dzy 2 obro	ców (z zagro
eniem rzutem), �

mini�cie indywidualne 1x1, �

zmiana pozycji (sektora) przez zawodników bez pi�ki, �

zmiana (krzy
ówka) z pi�k�, �

 zmiana sposobu ustawienia zespo�u (wbieg rozgrywaj�cego lub  �
skrzyd�owego na pozycj� obrotowego),

zas�ona wykonana przez partnera. �

Na wysokim poziomie gry w ka
dym przeprowadzonym ataku mo
na 
zaobserwowa� po��czenie, co najmniej dwóch z wy
ej wymienionych elementów.

Atak „prostopad�y” na obro�c� lub „wi���cy” – pomi�dzy 
dwóch obro�ców

O prawid�owo�ci wykonania decyduje:

w�a�ciwe tempo nabiegu – odleg�o�� od obro	cy, �

zagro
enie rzutem, �

szybko�� i sugestywno�� ruchu, �

unikni�cie przerwania gry faulem. �
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Powinien doprowadzi� do:

reakcji jednego (wyj�cie) lub dwóch (zamkni�cie) obro	ców, �

 pozycji rzutowej (brak reakcji obro	cy lub przestrze	 pomi�dzy  �
obro	cami),

stworzenie sytuacji umo
liwiaj�cej kontynuacj� akcji przez partnera, �

uzyskanie przestrzeni mo
liwej do wykorzystania: �

za plecami wysuni�tego obro	cy, �

obok zamykaj�cych stref� obro	ców. �

Ilo�� prawid�owo wykonanych ataków wi�
�cych dwóch obro	ców jest obecnie 
jednym z trzech najwa
niejszych parametrów decyduj�cych o wyniku sportowym (obok 
skuteczno�ci bramkarza i skuteczno�ci ataku szybkiego).

Atak na zewn�trz

Atakiem na zewn�trz nazywamy akcj� skrzyd�owego z pi�k� ustawionego na linii 
przerywanej, który wykonuje ruch w kierunku bramki wykorzystuj�c przestrze	 pomi�-
dzy lini� ko	cow�, a skrajnym obro	c�.

Atakiem na zewn�trz jest równie
 akcja bocznego rozgrywaj�cego z pi�k� (z za-
gro
eniem rzutem) wykorzystuj�ca przestrze	 pomi�dzy skrajnym a drugim obro	c�.

Oczywi�cie te ataki mog� nast�pi� kolejno po sobie.
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Umiej�tno�� ataku na zewn�trz jest nies�ychanie wa
na w ataku pozycyjnym. 
Po��czenie kolejnych nast�puj�cych po sobie dwóch lub trzech ataków powoduje zdecy-
dowane przesuni�cie obrony i u�atwia gr� partnerom po przeciwnej stronie boiska po-
przez stworzenie im du
ej przestrzeni do dzia�ania.

Mini�cie 1x1
Prawid�owe wykonanie mini�cia 1x1 wymaga od atakuj�cego:

zachowania odpowiedniej odleg�o�ci od obro	cy, �

szybko�ci i sugestywno�ci ruchu, �

 poprzedzenia mini�cia atakiem prostopad�ym, powoduj�cym reakcj�  �
obro	cy i uzyskaniem przestrzeni po jego wyj�ciu lub przesuni�ciu.

Powinno doprowadzi� do:

pozycji rzutowej, �

 reakcji drugiego obro	cy (w sytuacji uzyskania przewagi cia�a przez  �
atakuj�cego),

stworzenia sytuacji (wolna przestrze	) dla najbli
szego partnera. �

Zmiana pozycji (sektora) przez zawodników bez pi�ki
Przedstawione przyk�ady to sposoby dzia�ania stosowane przez zespo�y na 

wszystkich poziomach wyszkolenia, ��cznie z zespo�ami zdobywaj�cymi medale na naj-
wa
niejszych imprezach �wiatowych i europejskich.
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Zmiana z pi�k� (krzy�ówka)
O skuteczno�ci wykonania decyduje:

sugestywny atak zawodnika z pi�k� (pomi�dzy dwóch obro	ców), �

poprzedzenie zmiany mini�ciem 1x1 (powoduje reakcj� obro	cy), �

tempo poruszania si� gracza obiegaj�cego, �

 moment i technika podania (podaj�cy powinien widzie� partnera, które- �
mu przekazuje pi�k�).

Powinna doprowadzi� do:

pozycji rzutowej (b��d przekazania obro	ców), �

 stworzenia sytuacji dla trzeciego gracza ataku poprzez uzyskanie przewagi  �
liczebnej w danym sektorze boiska,

 uzyskanie mo
liwo�ci ponowienia ataku po podaniu powrotnym (prze- �
waga ustawienia atakuj�cego nad obro	c�). 
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Zmiana sposobu ustawienia zespo�u
Kolejnym sposobem konstrukcji gry w ataku pozycyjnym jest zmiana ustawienia 

zawodników.

Sygna�em rozpocz�cia akcji jest wbiegni�cie jednego z atakuj�cych na pozycj� 
drugiego obrotowego i zmiana pasów dzia�ania przez partnerów (równowa
enie pozycji).

Równowa�enie pozycji
Ma ono na celu w pocz�tkowej fazie nauczania gry w ataku pozycyjnym zapew-

ni� maksymalne wykorzystanie przestrzeni na boisku. Szerokie ustawienie skrzyd�owych 
(w rogach boiska) i bocznych rozgrywaj�cych powoduje konieczno�� szerokiego ustawie-
nia obro	ców, co zdecydowanie u�atwia gr� w ataku.
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Dopiero po opanowaniu tego elementu mo
emy gra� bez równowa
enia pozy-
cji staraj�c si� uzyska� przewag� liczebn� atakuj�cych w zewn�trznym sektorze bois-
ka poprzez wbieg jednego z atakuj�cych i zgubienie jednego z obro	ców np.: wbieg 
skrzyd�owego po przeciwnej stronie pi�ki bez równowa
enia pozycji przez rozgrywaj�cego 
mo
e spowodowa� brak reakcji i wyeliminowanie skrajnego obro	cy.

Wbieg na pozycj� drugiego obrotowego
W nowoczesnej pi�ce r�cznej element ten jest regularnie stosowany przez za-

wodników ataku przy wszystkich ustawieniach obrony.

Sposób wbiegni�cia mo�emy okre�li� ze wzgl�du na poni�sze czynniki:

w zale
no�ci od pi�ki, �

w zale
no�ci od pozycji obrotowego, �

w zale
no�ci od ustawienia obro	cy. �

W zale�no�ci od pi�ki:

wbieg za pi�k� (wbiegaj�cy podaje i wbiega w tym samym kierunku, �

wbieg od pi�ki (zawodnik wbiega w kierunku przeciwnym do podania), �

 wbieg do pi�ki (zawodnik wbiega do przeciwnego sektora boiska w sytu- �
acji, gdy znajduje si� w nim pi�ka).

W zale�no�ci pozycji obrotowego:

 wbieg po stronie „ko�a” (wbiega zawodnik, w którego sektorze znajduje  �
si� obrotowy),

 wbieg po przeciwnej stronie „ko�a” (wbiega zawodnik z sektora przeci- �
wnego do pozycji obrotowego).

W zale�no�ci od ustawienia obro�cy:

wbieg za plecy wysuni�tego obro	cy, �

 wbieg zako	czony ustawieniem si� przed obro	c� stoj�cym przy linii 6m  �
(zas�ona z przodu),

wbieg zako	czony zas�on� boczn� na wysuni�tym obro	cy. �
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Zas�ony
W zwi�zku z wprowadzeniem nowych przepisów dotycz�cych wykonywania 

zas�on nale
y bezwzgl�dnie zwraca� uwag� podczas nauczania i doskonalenia tego el-
ementu na prawid�owo�� jego wykonania.

Nie wolno:

 blokowa� przeciwnika ramionami, r�koma, nogami, albo u
ywa� jakiejkol- �
wiek cz��ci cia�a w celu przemieszczenia/przesuni�cia przeciwnika jego 
lub odpychania; dotyczy to tak
e niebezpiecznego u
ywania �okci zarów-
no przy zajmowaniu pozycji jak i b�d�c w ruchu;

 trzyma� przeciwnika (cia�o lub strój) nawet, gdy jest on w stanie kontynuowa� gr�; �

wbiega� i wskakiwa� w przeciwnika. �

Zas�ona jest prób� utrudnienia poruszania si� obro	ców. Akcja atakuj�cego ma 
na celu uniemo
liwienia obro	cy swobodnego przemieszczania si�. Polega ona na za-
j�ciu przez gracza ataku w odpowiednim czasie i miejscu, pozycji, która maksymalnie 
utrudni obro	cy jego przypuszczaln� interwencj�.

Wa
ne jest równie
 dzia�anie zawodnika z pi�k�, który powinien potra� � „napro-
wadzi�” obro	c� na partnera wykonuj�cego zas�on�.

Aktualnie w pi�ce r�cznej zas�ony wykonujemy ty�em do obro�cy.

Wykonuj�cy zas�on� powinien:

 przyj�� poprawn� pozycj� przed zak�adanym ruchem obro	cy (w ruchu  �
musi by� gracz blokowany, a nieblokuj�cy),

 wyra�nie zaznaczy� zatrzymanie i nie odpycha� lub przytrzymywa� obro	cy, �

natychmiast po zas�onie odej�� staraj�c si� zaj�� pozycj� rzutow�. �

Najcz��ciej wykonywane zas�ony:

 z przodu – na obro	cach stoj�cych blisko linii pola bramkowego,  �
uniemo
liwiaj�c „wyj�cie” do rzucaj�cego,

 z boku – na obro	cach, stoj�cych blisko linii pola bramkowego, którzy  �
staraj� si� przesun�� chc�c zapewni� wspó�dzia�anie w obronie,

 z boku – na obro	cach wysuni�tych we wspó�pracy z posiadaj�cym pi�k�  �
partnerem np.: zas�ona „od ko�a”,

 z ty�u – zas�ona wykonywana na wysuni�tych do 7 – 8m obro	cach  �
umo
liwiaj�ca podanie pi�ki koz�em do pola bramkowego.
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Proponowane �wiczenia przy nauczaniu zas�ony

1.  W okre�lonym sektorze przed lini� pola bramkowego (tyczki, s�upki) ustawieni 
obro	ca i atakuj�cy. Naprzeciwko atakuj�cy w rz�dzie z pi�kami. Gracz z pi�k� 
koz�uj�c startuje na bramk�, obro	ca stara si� mu przeszkodzi� poruszaj�c 
si� wzd�u
 linii, w czym stara si� mu przeszkodzi� ustawiony równie
 przy linii 
atakuj�cy, który wykonuje zas�on� ty�em (z boku obro	cy).

2.  Dwóch rozgrywaj�cych (na pozycjach �rodkowego i bocznego) na zmian�, 
wymieniaj�c pi�k�, atakuje bramk�. Obro	ca ustawiony przy linii stara si� 
przesuwa� za pi�k�. Utrudnia mu to „obrotowy”, który wykonuje zas�on� 
ty�em z boku obro	cy. W wypadku dobrej zas�ony atakuj�cy wykorzystuje 
przestrze	 i rzuca na bramk�.

3.  Dwóch rozgrywaj�cych na pozycjach �rodkowego i bocznego na zmian� atakuj� 
bramk�, wymieniaj�c podania. Ustawieni naprzeciwko nich obro	cy wychodz� 
do linii 9m uniemo
liwiaj�c rzut. Ustawiony pomi�dzy obro	cami „obrotowy” 
stara si� utrudni� wyj�cie obro	cy poprzez wykonanie zas�ony z przodu. W sytu-
acji, kiedy zas�ona jest wykonana poprawnie (brak wyj�cia) – rzut na bramk�.

4.  Atakuj�cy w rz�dach z pi�kami na pozycjach bocznych rozgrywaj�cych. W ich 
sektorach ustawieni, po ka
dej stronie boiska, obro	ca i obrotowy. Podaj�cy 
na pozycji �rodkowego rozgrywaj�cego. Atakuj�cy podaje i otrzymuje pi�k� 
powrotn� w ruchu w kierunku bramki. Obro	ca wychodzi do linii przery-
wanej. Równocze�nie z nim rusza obrotowy, który wykonuje zas�on� z boku. 
Atakuj�cy mija obro	c� wykorzystuj�c zas�on� (atak za zas�on�) i podaje do 
zawracaj�cego po zas�onie do bramki obrotowego.

W kolejnym �wiczeniu dodajemy centralnego obro	c�, który utrudnia akcj�.��

Podstawowe zasady gry przeciwko ró�nym sposobom 
ustawienia obrony (otwartym i zamkni�tym)

Sposób organizacji zespo�owej powinien by� zró
nicowany w zale
no�ci od spo-
sobu ustawienia i dzia�a	 obro	ców.

Zasady gry w ataku przeciwko przesuwaj�cej za pi�k� obronie 
strefowej:

szybko�� cyrkulacji pi�ki, �

odwrócenie pi�ki, �

atak pomi�dzy dwóch obro	ców, �

 wykorzystanie zas�ony obrotowego, zwalniaj�cej tempo przesuni�cia  �
obro	ców,

 podanie z pomini�ciem najbli
szego partnera (boczny – boczny, �rodkowy  �
– skrzyd�owy).
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Zasady gry w ataki przeciwko obronie graj�cej w pasach dzia�ania 
bez przesuni�cia:

mini�cie 1x1 (w swoim sektorze gry), �

ruch zawodników bez pi�ki (uzyskanie przewagi ustawienia), �

krzy
ówki krótkie i d�ugie, �

wbiegi na pozycj� obrotowego (za plecy obro	ców), �

wykorzystanie zas�ony obrotowego (np. zas�ona „od ko�a”). �

Organizacj� ataku pozycyjnego nale�y rozpocz�� od sprecyzow-
ania ustawienia obrotowego.

Mo
e by� on ustawiony pomi�dzy:

pierwszym i drugim obro	c�, �

drugim i trzecim obro	c�, �

centralnymi obro	cami. �

Ró
ne jego ustawienia zmieniaj� zadania i funkcje poszczególnych obro	ców i 
stwarzaj� mo
liwo�ci wykorzystania ich b��dów.

Dlatego zawodnicy ataku musz� uzale�nia� swoje dzia�ania od 
ustawienia obrotowego.

Jako przyk�ad mo
e s�u
y� przedstawiona sytuacja.
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Przeciwko obronie zamkni�tej – stre	 e 6:0

Zmiana (krzy
ówka) rozgrywaj�cych. �

Zwi�zanie obro	cy (atak prostopad�y) lub obro	ców (atak wi�
�cy). �

Ustawienie obrotowego utrudniaj�ce przesuni�cie obro	ców. �

Przeciwko obronom otwartym (wysuni�tym)

Wbiegi rozgrywaj�cych na pozycj� drugiego obrotowego. �

Wyj�cie obrotowego do ��czenia gry, po��czone z wbiegiem skrzyd�owego. �

Obiegni�cie (krzy
ówka) boczny rozgrywaj�cy – �rodkowy. �

Przyk�ady zespo�owej organizacji gry przeciwko obronie w 
ustawieniu 6:0

Wszystkie podane przyk�ady organizacji gry w ataku pozycyjnym, to rozwi�zania 
stosowane prze Reprezentacj� Polski Seniorów. S� one równie
 wprowadzane jako 
obowi�zuj�ce w reprezentacjach m�odzie
owych.

Zmiana �rodkowego z bocznym:
(akcja mo
e by� poprzedzona wyprowadzeniem lewego skrzyd�a i podaniu do 

�rodkowego)

obrotowy ustawiony pomi�dzy dwoma centralnymi obro	cami, �
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 �rodkowy z pi�k� atakuje na trzeciego obro	c� po prawej stronie  �
(zwi�zanie) i podaje do obiegaj�cego prawego rozgrywaj�cego,

wyj�cie drugiego centralnego obro	cy, �

 obrotowy zabiega za plecy wychodz�cego obro	cy (podanie od  �
rozgrywaj�cego),

 je
eli nie ma mo
liwo�ci gry z obrotowym – podanie do lewego rozegra- �
nia, które atakuje pomi�dzy pierwszego i drugiego obro	c�,

 zabiegaj�cy obrotowy – lewoskrzyd�owy i lewy rozgrywaj�cy uzyskuj�  �
przewag� liczebn� 3x2.

Wyprowadzenie obrotowego:

obrotowy ustawiony po lewej stronie przy skrajnym obro	cy, �

 �R z pi�k� atakuje na drugiego obro	c�, podaje do wybiegaj�cego obro- �
towego i wychodzi na pozycj� LR w ustawieniu szeroko przy linii bocznej,

 wybiegaj�cy obrotowy atakuje na czwartego obro	c� (zas�ona  �
wewn�trzna) i podaje do atakuj�cego bez pi�ki do �rodka PR,

atak na drugiego centralnego obro	c�, �

 rzut lub podanie do atakuj�cego lekko do �rodka na drugiego obro	c� LR  �
– przewaga liczebna (mo
liwe podanie do obrotowego),

 podanie do �R, który od linii bocznej atakuje pomi�dzy pierwszego  �
i drugiego obro	c�,

zako	czenie akcji lub podanie do skrzyd�a. �
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Wyprowadzenie skrzyd�a:

obrotowy ustawiony na trzecim obro	cy na zewn�trz, �

 �R atakuje pomi�dzy pierwszego i drugiego obro	c� (po stronie obro- �
towego) i podaje do wybiegaj�cego skrzyd�owego,

nast�pnie wycofuje si� na pozycj� bocznego rozgrywaj�cego (szeroko), �

 skrzyd�owy szuka mo
liwo�ci podania do obrotowego, a je
eli ona  �
nie istnieje, podaje do nabiegaj�cego do �rodka boiska bocznego 
rozgrywaj�cego,

po podaniu skrzyd�owy zawraca na swoj� pozycj�, �

 boczny R po chwycie atakuje na drugiego obro	c� po przeciwnej stronie  �
boiska (zas�ona od wewn�trz),

 podanie do wybiegaj�cego skrzyd�owego, który atakuje na trzeciego  �
obro	c�, szuka mo
liwo�ci podania do ustawionego na zas�onie partnera 
lub podaje do „swojego” bocznego rozgrywaj�cego,

atak R pomi�dzy dwóch centralnych obro	ców, �

 je
eli nie ma mo
liwo�ci rzutu na bramk�, podanie do �R ustawionego na  �
pozycji bocznego.
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Wymiana pozycji boczny – �rodkowy:

obrotowy ustawiony przy drugim obro	cy (od wewn�trz), �

 lewy rozgrywaj�cy podaje do lewego skrzyd�a, które wybiega po pi�k� za  �
lini� przerywan�,

wycofuje si� i zajmuje pozycj� �rodkowego (daleko od obro	ców), �

lewoskrzyd�owy atakuje na zewn�trz (wzd�u
 linii), �

 �rodkowy rozgrywaj�cy zabiega na pozycj� lewego rozgrywaj�cego i po otrzy- �
maniu pi�ki od skrzyd�owego atakuje pomi�dzy pierwszego i drugiego obro	c�,

 dwa kolejne ataki z pi�k� i pozycja zewn�trzna obrotowego zmuszaj�  �
do interwencji trzech obro	ców,

 równoczesne, szerokie ustawienie prawego rozgrywaj�cego  �
i prawego skrzyd�a,

 wyizolowany zostaje czwarty centralny obro�ca i lewy  �
rozgrywaj�cy (na pozycji �rodkowego) po otrzymaniu pi�ki od 
�rodkowego ma sytuacj� 1x1 (rzut lub mini�cie).

Zmiana od pi�ki �rodkowego rozgrywaj�cego (JUGO)

 �rodkowy rozgrywaj�cy podaje do prawego rozgrywaj�cego i odchodzi na  �
pozycj� lewego rozgrywaj�cego,

obrotowy ustawiony pomi�dzy dwoma centralnymi obro	cami, �

LR nabiega do �rodka i otrzymuje pi�k� (atak na czwartego obro	c�), �

zmiana (krzy
ówka) z PR (atak na drugiego centralnego obro	c�), �
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 je
eli nie ma mo
liwo�ci rzutu lub wspó�pracy z obrotowym – podanie do  �
�R (na pozycji lewego),

atak pomi�dzy pierwszego i drugiego, �

 zabiegaj�cy obrotowy – lewoskrzyd�owy i lewy rozgrywaj�cy uzyskuj�  �
przewag� liczebn� 3x2.

Krzy�ówka boczny – �rodkowy (szyja)

obrotowy ustawiony pomi�dzy dwoma centralnymi obro	cami, �

 boczny R atakuje do �rodka pomi�dzy drugiego a trzeciego obro	c� i podaje do  �
obiegaj�cego go �R i wycofuje si� na pozycj� na wprost trzeciego obro	cy,

 �R podaje do S i przed stref� przebiega na zas�on� wewn�trzn� na pier- �
wszego obro	c� po przeciwnej stronie boiska,

S z pi�ka atakuje za drugiego obro	c�, �

 podanie do R, który atakuje za zas�on� obrotowego powoduj�c reakcj�  �
trzeciego obro	cy,

podanie do obrotowego lub bocznego R, �

rozwi�zanie przewagi liczebnej w zewn�trznym sektorze boiska. �
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Zmiana �rodkowy – boczny po��czona z wbiegiem skrzyd�owego:
To rozwi�zanie mo
na stosowa� tak
e przy obronach wysuni�tych

obrotowy ustawiony na 2 obro	cy po lewej stronie boiska, �

 �rodkowy z pi�k� atakuje w prawo pomi�dzy 2 a 3 obro	c� i podaje do obie- �
gaj�cego go PR,

PR atakuje pomi�dzy 2 centralnych obro	ców, �

 równocze�nie z krzy
ówk� rozgrywaj�cych wbiega PS, który wykonuje zas�o- �
n� na 2 obro	cy po przeciwnej stronie,

obrotowy przenosi zas�on� z 2 na 3 obro	c�, �

 PR z pi�k� po zwi�zaniu obro	ców centralnych ma mo
liwo�� podania do ob- �
rotowego lub podania do LR,

 LR po otrzymaniu pi�ki podejmuje decyzj� o dalszym przebiegu akcji w zaist- �
nia�ej sytuacji 4x3:

rzut w wypadku podwójnej zas�ony, �

podanie do obrotowego, �

podanie do skrzyd�owego. �
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Przyk�ady zespo�owej organizacji gry przeciwko strefom wysuni�tym

Wbieg �rodkowego rozgrywaj�cego od pi�ki:

obrotowy ustawiony pomi�dzy drugim i trzecim obro	c� po lewej stronie, �

 LR z pi�k� atakuje ze zmian� kierunku pomi�dzy pierwszego a drugiego  �
obro	c� i wycofuje si� na swoj� pozycj� (szerokie ustawienie przy linii),

podaje do wybiegaj�cego LS, �

 w tym czasie obrotowy za plecami drugiego obro	cy przesuwa si� do sk- �
rajnego obro	cy – zas�ona wewn�trzna,

próba wspó�pracy skrzyd�owy – obrotowy lub podanie do �R, �

 �R atakuje w prawo odci�gaj�c wysuni�tego obro	c� i odwraca pi�k� do  �
nabiegaj�cego pomi�dzy drugiego i trzeciego obro	c� LR,

po podaniu �R wbiega za plecy wysuni�tego obro	cy na pozycj� obrotowego, �

 o dalszym przebiegu akcji decyduje LR, który mo
e rzuci�, poda� do obro- �
towego, poda� do �R lub poda� do ustawionego szeroko PR,
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Wyprowadzenie obrotowego:

obrotowy ustawiony na pierwszym obro	cy od wewn�trz, �

 �R z pi�k� atakuje w kierunku obrotowego pomi�dzy drugiego a trzeciego  �
obro	c� (po du
ym �uku bez kontaktu z jedynk�),

Podanie do wybiegaj�cego po pi�k� obrotowego, �

 �R po podaniu zabiega za plecami wysuni�tego obro	cy do drugiego –  �
zas�ona wewn�trzna,

 obrotowy podaje do startuj�cego do �rodka przeciwnego bocznego R  �
(uwaga trudne podanie) i wycofuje si� na drugiego obro	c� (zas�ona),

atak bocznego z pi�k� i wymuszenie interwencji wysuni�tego obro	cy, �

podanie do przeciwnego bocznego rozgrywaj�cego, �

rozwi�zanie przewagi ustawienia. �
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Gra przeciwko stre	 e 5:1 lub 3:2:1

Wbieg 
R po zmianie lewy rozgrywaj�cy – �rodkowy („szyja”):

obrotowy ustawiony pomi�dzy pierwszym i drugim obro	c�, �

po stronie obrotowego akcj� rozpoczyna LR z pi�k� atakiem do �rodka, �

 obiega go �R, który podaje do PS i za plecami wysuni�tych obro	ców za- �
biega na pozycj� drugiego obrotowego po przeciwnej stronie boiska (do 
drugiego lub skrajnego obro	cy),

PS z pi�k� atakuje do �rodka (próba rzutu lub wspó�pracy z obrotowym), �

 PR (po wycofaniu si� za swoj� pozycj�) otrzymuje pi�k� od skrzyd�owego  �
i atakuje na wysuni�tego obro	c� (jedynka),

 podanie do LR i rozegranie przewagi liczebnej 3x2 (LS, LR i �R na pozycji  �
obrotowego).

Zmiana pasów dzia�ania przez rozgrywaj�cych po��czona z wbi-
egiem bocznego rozgrywaj�cego i wyprowadzeniem skrzyd�a

Jest to klasyczna akcja wszystkich niemieckich zespo�ów m�odzie
owych.
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Zasady gry w przewadze 6x5
W sytuacji przewagi liczebnej nale
y gra� wed�ug wcze�niej ustalonych i przy-

gotowanych zasad. Konstrukcja ataku powinna opiera� si� na dzia�aniach zespo�owych. 
Powinno si� unika� ryzykownych akcji w sytuacji 1x1.

W grze w przewadze liczebnej istnieje ogromna ilo�� opracowanych akcji zespo-
�owych w ataku. Wybór nale
y oczywi�cie do trenera, ale aby by� on optymalny nale
y 
pami�ta� o podstawowych zasadach.

Planuj�c gr� w ataku w przewadze nale�y szuka� takich rozwi�za�, które najle-
piej wykorzystuj� indywidualne umiej�tno�ci podstawowych zawodników zespo�u.

Ponadto przestrzega� nale
y najwa
niejszych zasad:

szerokie ustawienie atakuj�cych (maksymalne wykorzystanie przestrzeni), �

sugestywny atak bramki zawodnika z pi�k�, zmuszaj�cy obro	ców do reakcji, �

zako	czenie akcji tylko w sytuacji pewnej pozycji rzutowej. �

Najwa�niejsza i decyduj�ca jest szybka decyzja i prawid�owy wybór dotycz�cy 
dalszego przebiegu akcji wykonany przez zawodnika z pi�k�.

Nies�ychanie wa�ne jest równie� „zwi�zanie” odpowiedniego obro�cy 
i dok�adno�� dzia�ania.

W zespo�ach na najwy�szym poziomie najcz��ciej przy rozwi�zaniu przewagi liczeb-
nej stosowane jest ustawienie z dwoma obrotowymi, po wbiegu jednego z rozgrywaj�cych.

Podkre�li� nale
y równie
 cz�ste stosowanie podania z pomini�ciem najbli
szego 
partnera (np. �rodkowy – skrzyd�owy).
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Ustawienie obrotowych
Dwa podstawowe:

 jeden pomi�dzy pierwszym i drugim obro	c�, drugi pomi�dzy drugim  �
i trzecim po przeciwnej stronie boiska,

obydwaj pomi�dzy pierwszym i drugim obro	c� po obu stronach boiska. �
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Przyk�ady rozwi�za�

Dania

Islandia, Chorwacja

Zasady gry w os�abieniu 5x6
Podstawowym wyborem, który musi wykona� trener jest sposób organizacji 

gry w sytuacji os�abienia:

gra bez obrotowego z trzema rozgrywaj�cymi, �

gra z obrotowym z dwoma rozgrywaj�cymi. �

 W pierwszej sytuacji trudno jest uzyska� pozycj� rzutow� w wypadku dobre- �
go przesuni�cia strefy.

 W drugiej, wysuni�cie jednego lub dwóch obro	ców zdecydowanie utrudnia  �
gr� tylko dwóm rozgrywaj�cym.
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Bior�c pod uwag� brak jednego zawodnika i zwi�zane z tym problemy w kon-
strukcji gry nale
y w ataku stworzy� graczom ró
ne mo
liwo�ci podania. Powinni móc 
wspó�pracowa� zarówno z partnerem ustawionym obok, jak równie
 z partnerem usta-
wionym przy linii 6m (prostopadle).

Dlatego aktualnie w pi�ce r�cznej najcz��ciej trenerzy wybieraj�, jako podsta-
wowe ustawienie bez obrotowego, ale podczas akcji atakuj�cych, jeden lub dwóch za-
wodników wbiegaj� na pozycj� obrotowego (wracaj�c do podstawowego ustawienia, 
je
eli wbieg nie przyniós� rezultatu).

Bardzo wa
na jest aktywno�� (ruchliwo��) zawodników bez pi�ki graj�cych na 
pozycjach obrotowych. Równie wa
na jest zmienno�� sektorów gry przez graczy II linii. 
Po��czenie akcji dwóch graczy z pi�k� i dwóch graczy bez pi�ki (wbiegi), cz�sto doprowa-
dza do b��du obro	ców i pozycji rzutowej.

Przyk�adem takiego rozwi�zania jest:

 wyprowadzenie skrzyd�a (obiegni�cie) przez �rodek rozegrania po��czone  �
z równoczesnym wbiegiem przeciwnego skrzyd�a na pozycj� obrotowego 
i atakiem na zewn�trz rozgrywaj�cego po stronie wbiegaj�cego skrzyd�a.

Na najwy
szym poziomie zaobserwowa� mo
na organizacj� pokazan� na rysunkach.
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UWAGA!
Coraz wi�cej dru
yn na najwy
szym poziomie wprowadza do gry, w sytuacji os�abienia 

szóstego gracza, który zast�puje bramkarza. Wchodzi i gra on na pozycji skrzyd�owego lub 
rozgrywaj�cego po stronie �awki rezerwowych (mo
liwo�� szybkiej zmiany).

Cz�sto uczestniczy on tylko w pierwszej fazie ataku pozycyjnego, wymuszaj�c 
konieczno�� przesuni�cia obro	ców i schodzi po wykonaniu jednego lub dwóch ataków 
na bramk�.

Ale mo
na zaobserwowa� równie
 sytuacje, w których wprowadzony na boisko 
w miejsce bramkarza zawodnik uczestniczy w grze do ko	ca akcji.

Zasady gry przeciwko obronom kombinowanym
Sposób organizacji zespo�owej przeciwko obronom kombinowanym (5:0+1, 

4:0+2) jest uzale
niony od tego, którzy z graczy ataku jest kryty indywidualnie. 

Generalnie kryci s�:

najgro�niejszy strzelec (przewa
nie boczny rozgrywaj�cy), �

zawodnik prowadz�cy gr� (�rodkowy rozgrywaj�cy), �

równocze�nie dwóch wymienionych zawodników. �

Planuj�c sposób organizacji ataku trener musi podj�� decyzj� 
pami�taj�c o ró�nych mo�liwo�ciach, jakimi s�:

 gra bez udzia�u krytego lub krytych (5x5, 4x4), wykorzystuj�c dodatkow�  �
przestrze	 przy linii pola bramkowego spowodowan� wyj�ciem kryj�cych 
obro	ców,

 uwolnienie krytego zawodnika przez partnerów z wykorzystaniem  �
zas�ony,

indywidualne uwolnienie si� krytego bez pi�ki (poprzedzone zwodem), �

 zmiana pozycji (wbieg) przez krytego atakuj�cego, wymuszaj�ca korekt�  �
ustawienia obro	ców, która powoduje b��d krycia.

Zmiana pozycji krytego zawodnika
Zmiana pozycji bez pi�ki przez krytego atakuj�cego zmusza do korekty ustawie-

nia obro	ców, co doprowadza do b��du przekazania lub ustawienia. Najcz��ciej spotyka-
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ne sposoby dzia�ania to:

przej�cie na skrzyd�o krytego, bocznego rozgrywaj�cego�� :

 w sytuacji, kiedy kryj�cym jest drugi obro	ca (o dobrych warunkach � zy- �
cznych), powoduje to:

 przesuni�cie skrajnego obro	cy na pozycj� drugiego, co jest  �
os�abieniem tego sektora (gorsze warunki � zyczne, brak nawyków 
w grze na tej pozycji,

 wprowadzenie do gry drugiego, wysokiego bocznego  �
rozgrywaj�cego doprowadza do dysproporcji warunków � zycznych 
i cz�sto wymusza dodatkow� zmian� w obronie,

 w sytuacji, kiedy kryj�cym indywidualnie jest skrajny obro	ca, przej�cie na  �
skrzyd�o krytego bocznego rozgrywaj�cego nie jest dobrym rozwi�zaniem, 
bo mo
na w tym przypadku wykorzysta� umiej�tno�ci mini�cia 1x1 
skrzyd�owego, który b�dzie mia� przed sob� silniejszego � zycznie, ale 
mniej zwrotnego drugiego obro	c�,

wbieg krytego indywidualnie na pozycj� obrotowego:��

powoduje to: �

cofni�cie si� kryj�cego do linii 6m, �

 je
eli kontynuuje on krycie indywidualne, to mo
na wykorzysta� brak równowa-
gi warunków � zycznych mi�dzy atakuj�cym i kryj�cym obro	c�,

cofni�cie si� kryj�cego do linii 6m, �

 je
eli przekazuje on krytego zawodnika i wychodzi do krycia kolejnego 
rozgrywaj�cego, to ponowne wyj�cie na pozycj� rozgrywaj�cego przez 
pocz�tkowo krytego gracza (wycofanie) wymusza na obro	cach konieczno�� 
kolejnej zmiany w kryciu i bardzo cz�sto doprowadza do b��du przekazania,

doprowadzenie do sytuacji równowagi liczebnej w sektorze zewn�trznym.��

Dru
yny na wysokim poziomie staraj� si� organizowa� zespo�owo gr� tak, aby 
doprowadzi� do sytuacji 2x2 w bocznych sektorach (niweluj�c jednocze�nie przewag� 
liczebn� obro	ców). 
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4. Zasady prowadzenia meczu

Strategia:

Zespó� czynno�ci i zada	 poprzedzaj�cych konfrontacj� sportow� opartych na 
podstawie hipotetycznych zachowa	 przeciwnika w okre�lonej sytuacji.

Taktyka:

Taktyka jest to wybór optymalnego rozwi�zania (wariantu) maksymalnie 
wykorzystuj�cego w�asne mo
liwo�ci przy jednoczesnym ograniczeniu mo
liwo�ci przeci-
wnika. – prof. Tadeusz Ulatowski

Taktyka to trafna i szybka ocena powsta�ej sytuacji podczas gry oraz dokonanie 
racjonalnego wyboru jednej z kilku mo
liwych alternatyw (a wi�c podj�cia decyzji) 
w celu jej rozwi�zania. – prof. M. Krawczy	ski

Taktyk� mo
emy podzieli� na:

indywidualn�, �

zespo�ow�, �

taktyk� bronienia �

taktyk� atakowania. �

„Je
eli nast�puje konfrontacja dwóch dru
yn pi�ki r�cznej o porównywalnych 
warunkach � zycznych i indywidualnych umiej�tno�ciach zawodników to zwyci�
y ta, któ-
ra lepiej zrealizuje za�o
enia strategiczne i taktyczne.”

Prowadzenie meczu
W pracy szkoleniowej pomimo tego, �e sk�ada si� ona z wielu aspek-

tów (organizacja, nauczanie, szkolenie, wychowanie) czynnikiem, który bardzo 
cz�sto decyduje o ocenie trenera jest wynik sportowy.

Dlatego umiej�tno�� prowadzenia i przygotowania meczu jest nies�ychanie istotna. 

Zadania trenera przed meczem mo
na podzieli� na szkoleniowe i organizacyjne.
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Organizacyjne to:

zaplanowanie minutowo wszystkich dzia�a	 poprzedzaj�cych zawody, �

transport, �

posi�ek, �

czas na przygotowanie si� do meczu, �

czas na omówienie zawodów, �

czas na interwencj� masa
ysty (na wysokim poziomie), �

czas na rozgrzewk� przed meczem, �

 zapoznanie si� z miejscem rozegrania meczu (jako�� o�wietlenia,  �
charakter pod�o
a, usytuowanie tablicy wyników),

Szkoleniowe to:

zapoznanie si� z dru
yn� przeciwnika, �

 obserwacja meczów lub zapisów � lmowych, informacje od po- �
przednich przeciwników,

 ustalenie przypuszczalnego sk�adu przeciwnika (ewentualne kon- �
tuzje, choroby),

ustalenie prawdopodobnej organizacji gry przeciwnika, �

 wybór strategii i zak�adanych rozwi�za	 taktycznych, przewiduj�c sposób  �
post�powania rywali,

 przygotowanie i realizacja zada	 treningowych, przygotowuj�cych dru
yn�  �
do zawodów (indywidualnych i zespo�owych),

obserwacja wraz z zespo�em materia�u wideo, �

wybrane fragmenty (atak, obrona, bramkarz, najlepsi zawodnicy), �

omówienie meczu z zespo�em. �
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Post�powanie trenera w trakcie meczu
Prowadzenie meczu to ze wszystkich obowi�zków trenera, ta cz��� jego pracy, 

która jest najbardziej widoczna. Niezale
nie od kategorii wiekowej i szczebla rozgrywek 
jest ona analizowana i komentowana po zako	czeniu ka
dego meczu. Wzbudza te
 naj-
wi�cej kontrowersji.

Prowadz�c mecz nale
y przestrzega� kilku generalnych zasad:

sta�a analiza sytuacji na boisku, �

sta�a kontrola aktualnego wyniku, �

sta�a kontrola up�ywaj�cego czasu gry, �

W pierwszych minutach meczu nale
y szybko oceni�:

 czy w podstawowym ustawieniu zawodnicy mojej dru
yny indywidualnie  �
posiadaj� przewag� lub ust�puj� przeciwnikom bezpo�rednim w swoich 
sektorach gry w ataku i obronie, (je
eli istnieje taka sytuacja, nale
y 
dokona� korekty ustawienia lub zmian zawodników),

Od pierwszych minut meczu trzeba stwierdzi� czy realizowane s� 
za�o�enia przedmeczowe.

W defensywie:

czy stosowany system obrony skutecznie dezorganizuje akcje przeciwnika, �

czy bramki padaj� po indywidualnych b��dach, w sytuacjach 1x1, �

 czy przyj�ty system obrony nie jest dostosowany do sposobu akcji ofensy- �
wnych przez przeciwnika.

Po dokonaniu oceny trener powinien:

zmieni� pozycje zawodników w obronie (b��dy w sytuacjach 1x1), �

wprowadzi� zawodników rezerwowych (b��dy w sytuacjach 1x1), �

zmieni� system obrony. �

W ataku:

 czy zak�adany sposób organizacji gry w ataku pozycyjnym i szybkim jest  �
mo
liwy do realizacji przy stosowanym przez przeciwnika systemie obrony,
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czy straty pi�ki spowodowane s� b��dami technicznymi (indywidualne), �

 

czy straty pi�ki spowodowane s� dobr� organizacj� obrony przez przeci- �
wnika (np. faule ataku).

Po dokonaniu oceny trener powinien:

dokona� zmiany zawodników pope�niaj�cych b��dy techniczne, �

 zmieni� sposób zespo�owej organizacji gry w ataku pozycyjnym lub ataku  �
szybkim.

Kontrola aktualnego wyniku

W wypadku zaznaczaj�cej si� przewagi przeciwnika trener musi reagowa� natychmiast.

Im ró
nica bramkowa b�dzie wi�ksza i trudniejsza do zniwelowania, tym wi�k-
sza b�dzie nerwowo�� zawodników, zdecydowanie utrudniaj�ca realizacj� za�o
e	.

W takim przypadku gracze dru
yny, która przegrywa cz�sto decyduj� si� na bar-
dzo ryzykowne akcje indywidualne, a ich niepowodzenie doprowadza do dezorganizacji 
gry w ataku.

W ataku w takiej sytuacji trener powinien:

skorygowa� organizacje gry w ataku pozycyjnym, �

dokona� zmiany zawodników nierealizuj�cych za�o
e	, �

dokona� zmian zawodników pope�niaj�cych b��dy techniczne, �

wykorzysta� przerw� (czas dla trenera). �

W obronie w takiej sytuacji trener powinien:

zmieni� system obrony (ponowna motywacji zawodników), �

 powtórzy� zmian� systemu, je
eli pierwsza nie przynios�a efektów (np. zmien- �
iamy ustawienie z 6:0 na 3:2:1, a nast�pnie próbujemy ustawienia 4:0+2),

dokona� zmiany zawodników nierealizuj�cych za�o
e	, �

wykorzysta� przerw� (czas dla trenera). �
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Czas gry

Musi by� stale kontrolowany przez trenera.

W przypadku meczu wyrównanego, musi on pami�ta� o:

zachowaniu si� wiod�cych zawodników, na decyduj�ce, ko	cowe minuty, �

 organizowa� gr�, w ostatniej fazie zawodów, w oparciu o najlepiej  �
prezentuj�cych si� zawodników w rozgrywanym spotkaniu,

 wprowadzeniu do gry nowego zawodnika, którego umiej�tno�ci indy- �
widualne (miniecie 1x1, niekonwencjonalny rzut) b�d� zaskakuj�ce dla 
obro	ców,

 przygotowaniu planu post�powania na ostatni� cz���, minut� lub sekun- �
dy gry, w zale
no�ci od sytuacji (np. wprowadzenie dodatkowego gracza 
za bramkarza),

mo
liwo�ci wykorzystania czasu dla trenera. �

W przypadku zdecydowanej przewagi nad przeciwnikiem trener powinien:

 utrzyma� pe�ne zaanga
owanie zawodników poprzez wyznaczenie dodat- �
kowych zada	 w ataku i obronie,

 wprowadzi� do gry zawodników rezerwowych (zdobycie niezb�dnego  �
do�wiadczenia),

 próbowa� nowych rozwi�za	 taktycznych (w przygotowaniu do kolejnych  �
zawodów).

W przypadku zdecydowanej przewagi dru
yny przeciwnika trener powinien:

 stara� si� do ko	ca spotkania szuka� rozwi�za	 pozwalaj�cych na zni- �
welowanie strat,

 nie dopu�ci� do utraty zaanga
owania w gr� zawodników (natychmiast- �
owa zmiana graczy manifestuj�cych bezradno�� lub niech��),

 wprowadzi� ewentualnie, pomimo trudnej sytuacji m�odszych zawod- �
ników (do�wiadczenie w grze z silniejszym rywalem),

 nie okazywa� braku utraty koncentracji. �
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Nigdy trener nie mo�e:

okazywa� przesadnego zdenerwowania, �

usprawiedliwia� wyniku „z�ymi” decyzjami s�dziów, �

dawa� sygna�ów przedwczesnego zniech�cenia, �

g�o�no wyra
a� zw�tpienie, �

 ostro krytykowa� postawy zawodników, przebywaj�cych na boisku lub  �
�awce rezerwowych.

Prowadz�c zawody nale�y zawsze pami�ta� o dwóch bardzo 
wa�nych aspektach dzia�ania:

 trener powinien by� dyskretny w momencie, kiedy jego dru�yna dominuje  �
(przygotowuj�c ewentualne warianty, je�eli sytuacja ulegnie zmianie),

 trener powinien by� aktywny zawsze wtedy, kiedy jego zespó� znajduje  �
si� w trudnej sytuacji.

Nie mo
e sta� si� g�ówn� postaci�, w sytuacji, kiedy jego zespó� zdecydowanie 
prowadzi, jak równie
 nie mo
e sta� si� niewidocznym kibicem, je
eli jego dru
yna zde-
cydowanie przegrywa.

Czas dla trenera (team � me-out)

Ka
dy trener powinien umie� z pe�n� �wiadomo�ci� wykorzysta� przys�uguj�ce 
mu dwie przerwy w grze. Oczywi�cie uzale
nione jest to od indywidualnego planu i prze-
my�le	 trenera. Nies�ychanie trudno poda� jest precyzyjny system post�powania. Ka
dy 
mecz ma inny „scenariusz” i ró
ne mog� by� momenty, w których nale
y zastosowa� 
przerw� w grze.

Stan emocjonalny zawodników w czasie rozgrywania meczu powoduje pewne-
go rodzaju ograniczenie mo
liwo�ci przyjmowania informacji. Dlatego powinna ona by� 
krótka i mo
liwie kompaktowa.

Zawodnicy oczekuj� od trenera konkretnych zalece� dotycz�cych orga-
nizacji gry.

Generalnie ��damy przerwy:

kiedy przeciwnik osi�ga przewag�, �

kiedy szybko maleje wypracowana przewaga bramkowa, �

w ko	cowych minutach spotkania, �

w decyduj�cym momencie meczu, �

przy ostatniej, decyduj�cej akcji. �
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Przerw� wykorzystujemy w celu:

zmiany systemu gry w obronie (mo
liwa zmiana zawodników), �

zmiana lub uporz�dkowanie organizacji gry w ataku, �

 ustalenie konkretnej indywidualnej lub zespo�owej akcji (np. ko	cowe  �
minuty meczu),

wyznaczenie dodatkowych zada	 indywidualnych, �

stworzenie zawodnikom dodatkowej mo
liwo�ci wypoczynku, �

 specjalnego umotywowania zawodników przed decyduj�cym fragment- �
em spotkania.

Relacja trener – s�dziowie

Podczas trwania meczu trener mo
e, w sposób kulturalny zwraca� uwag� s�-
dziom na niezauwa
ane przez nich, powtarzaj�ce si� sytuacje, wymagaj�ce interwencji.

Mo
e równie
 wyrazi� swoj� dezaprobat� w wypadku decyzji problematycz-
nych, przestrzegaj�c jednak ogólnie przyj�tych form zachowania.

Nie powinien jednak, stwarza� swoim zachowaniem dodatkowych problemów, 
cz�sto negatywnie wp�ywaj�cych na prac� s�dziów.

Pod 
adnym pozorem trener nie mo
e:

zachowywa� si� agresywnie w stosunku do s�dziów, �

krytykowa� ka
d�, niekorzystn� decyzj�, ju
 od pierwszych minut meczu, �

 doprowadzi� do sytuacji, w której zawodnicy koncentruj� swoj� uwag� na  �
pracy s�dziów, zapominaj�c o realizacji za�o
e	,

 spowodowa� sytuacji, w której gracze, unikaj�c odpowiedzialno�ci,  �
t�umacz� swoje niepowodzenia decyzjami s�dziowskimi.

Wykorzystanie przerwy

Przekazuj�c zawodnikom polecenia i informacje w przerwie trzeba pami�ta�, 

e rozegrana pierwsza po�owa spowodowa�a u nich stres, napi�cie i zm�czenie. Dlatego 
nale
y mie� �wiadomo�� o ograniczonej mo
liwo�ci przyjmowania i analizowania przez 
zawodników podawanych im wiadomo�ci.

Nie mo
na, wi�c nadu
ywa� informacji przestrzegaj�c podstawowych zasad ko-
munikacji trener – zawodnik. Informacja powinna by� krótka i mo
liwie zwi�z�a.
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Generalnie dru
yna powinna otrzyma� nie wi�cej ni� 3 zadania zespo�owe, a 
poszczególni zawodnicy nie wi�cej ni� 2 zadania indywidualne.

Przyj�tym modelem post�powania jest:

czas przeznaczony na uspokojenie, odpoczynek i wyciszenie zawodników, �

krótka analiza pierwszej po�owy, �

ustalenie zespo�owych sposobów dzia�ania, �

podanie indywidualnych zada	, �

 indywidualne uwagi dla graczy najwa
niejszych w zaplanowanej orga- �
nizacji gry,

wspólne �  ustalenie szczegó�ów post�powania,

 dynamiczna motywacja, potwierdzaj�ca umiej�tno�ci i wskazuj�ca braki  �
przeciwnika.

Zasady dokonywania zmian

Bardzo trudno jest dokonuj�c zmian wykorzysta� najwi�kszy potencja� zawodni-
ków przez okres ca�ego meczu.

W generalnym za�o
eniu:

 ka
dy gracz wchodz�cy na boisko powinien by� poinformowany przez  �
trenera o jego zadaniach i roli w grze,

 ka
dy gracz schodz�cy z boiska powinien by� krótko poinformowany przez  �
trenera o przyczynie zmiany i ewentualnie poinstruowany o jego kole-
jnych zadaniach.

Zawodnik wchodz�cy powinien mie� (poza nag�ymi sytuacjami w wyniku kontu-
zji) okre�lony czas na przygotowanie si� do wej�cia na boisko.

Powinien równie
 otrzyma� od trenera instrukcje dotycz�ce jego zada	 w grze.

Ten sposób dzia�ania, jak równie
 generalne zasady dokonywania zmian powinny 
spowodowa� unikni�cie sytuacji, w której zdenerwowany, opuszczaj�cy boisko zawodnik 
traktuje zmian� jako niezas�u
on� kar�, co cz�sto negatywnie wp�ywa na jego dalsz� gr�.

Sytuacje, w których dokonujemy zmian:

obrona – atak – systematyczna wymiana specjalistów w tych fazach gry, �

 brak skuteczno�ci w grze (b��dy techniczne, nieskuteczne rzuty, przegrane  �
pojedynki 1x1),
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brak realizacji za�o
e	 zespo�owych, �

utrata si�, �

 specy� czna sytuacja na boisku, wymagaj�ca obecno�ci konkretnych za- �
wodników (np. wprowadzenie wysokiego obro	cy do gry blokiem lub 
szybkiego gracza, dobrze graj�cego i koz�uj�cego w sytuacji 1x1 przy kry-
ciu „ka
dy swego”),

wprowadzenie obro	cy kryj�cego indywidualnie, �

wprowadzenie wykonawcy rzutu karnego. �

Zmiana bramkarza
Innym, trudnym problemem jest zmiana bramkarza. Ka
dy z trenerów ma w�a-

sn� koncepcj� dokonywania tych zmian. Wynikaj� one ze specy� ki gry na tej pozycji.

 Najcz��ciej zmieniamy bramkarza po serii puszczonych bramek (niezale
nie  �
od sytuacji rzutowej).

Gdy nie radzi sobie z realizacj� za�o
e	 taktycznych, �

 powinny by� one przypominane bramkarzowi w trakcie zawodów  �
przez trenera.

Zmieniamy przy rzucie karnym: �

 wprowadzaj�c rezerwowego bramkarza, który ma konkretne za- �
danie, b�d�c poinstruowany przez trenera o kierunku i miejscu 
rzutu,

 aby nie przerwa� serii dobrych obron przez aktualnie graj�cego  �
bramkarza (unikaj�c ewentualnego b��du przy rzucie z 7m,

 przewidziana wcze�niej zmiana bramkarza, ale wchodz�cy zaczyna  �
gr� od próby obronienia rzutu z 7m, a jego ewentualna skuteczna 
interwencja jest doskona�� motywacj� do dalszej gry.

Prowadz�c dru
yn� w czasie meczu trener musi stale pami�ta�, jak du
y wp�yw 
na wynik meczu ma postawa bramkarza. Trudno jest poda� dok�adne zasady dokonywa-
nia zmian na tej pozycji, ale ka
dy trener musi wiedzie�, 
e spó�niona zmiana bramkarza 
mo
e by� g�ówn� przyczyn� pora
ki.

Analiza sytuacji, intuicja i w dobrym momencie wykonana zmi-
ana zawodników na tej pozycji jest najwa�niejsz� zmian� i cz�sto decy-
duje o zwyci�stwie.
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Po meczu
Po podzi�kowaniu dru
ynie przeciwnej zawodnicy powinni wykona� kilkuminu-

towy, uspokajaj�cy trucht, a nast�pnie wykona� seri� �wicze	 rozci�gania izometryczne-
go (stretching) i rozci�gania relaksacyjnego.

U�atwiaj� one regulacj� napi�cia mi��niowego, kr�
enia krwi, likwiduj� skurcze.

Konieczne jest zebranie zawodników po zako	czeniu spotkania (szatnia), w trak-
cie którego trener powinien:

 zwi��le, krótk� analiz� podsumowa� zako	czony mecz, wskazuj�c przyc- �
zyny zwyci�stwa lub pora
ki,

 podkre�li� najwa
niejsze elementy gry (swojej lub przeciwnej dru
yny),  �
które powinny by� zapami�tane przez zawodników,

 unika� szczegó�owego, d�ugiego omówienia meczu, bior�c pod uwag�  �
zm�czenie oraz stan emocjonalny zawodników uniemo
liwiaj�cy 
koncentracj�.

Przekaz informacji przez trenera

Umiej�tno�� przekazu informacji jest nies�ychanie istotna w pracy trenera. Je
eli 
trener ma trudno�ci z przekazaniem swoich koncepcji i zawodnicy nie rozumiej� w pe�ni 
jego wymaga	, prowadzi to nieuchronnie do kon� iktu i powoduje dezorganizacj� gry. Stan 
taki doprowadza natychmiast do wzajemnego zniech�cenia. Mo
e równie
 spowodowa� 
zanik respektu dla trenera i powstanie w�tpliwo�ci dotycz�cych jego kompetencji. Sytuacja 
ta spowodowana jest faktem, 
e posiadaj�cy du
� wiedz� sportow� trener, nie opanowa� 
umiej�tno�ci przekazu zawodnikom swoich my�li i koncepcji gry (komunikacji) z zespo�em.

Generalnie przyj�ty zosta� prosty model post�powania:

pochwa�a dla gracza, który zagra� dobrze, �

krytyka, wytkni�cie b��du zawodnikowi, który zagra� �le. �

Oczywiste jest jednak, ze w praktyce ka
dy z graczy b�dzie potrzebowa� innego 
rodzaju interwencji. Powinny by� one dobrze skonstruowane i umieszczone w czasie, bo 
zachowanie i reakcje zawodników zmieniaj� si� w zale
no�ci od sytuacji.

Niektórzy z zawodników, w czasie meczu potrzebuj� sta�ego potwierdzenia lub ko-
rekty swoich dzia�a	 (szukaj� sta�ego kontaktu wzrokowego lub werbalnego z trenerem).

Niektórzy z graczy wymagaj� ostrej, pobudzaj�cej interwencji trenera, ale s� te
 
zawodnicy, którzy po takiej reprymendzie trac� swój poziom sportowy.
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Mo
emy równie
 zaobserwowa� dwie generalnie przyj�te tendencje w dzia�a-
niu trenerów:

sta�e dodawanie zawodnikom wiary we w�asne mo
liwo�ci (unikaj�c krytyki), �

sta�e wytykanie wszystkich b��dów i z�ych zagra	. �

Taka postawa cz�sto doprowadza do zoboj�tnienia zawodników na uwagi trene-
ra lub powoduje natychmiastowe reakcje samoobronne gracza.

Na pytanie: „Jak post�powa�?” �atwiej b�dzie odpowiedzie�, je
eli poznamy 
podstawowe zasady komunikacji trener – zawodnik dotycz�ce gier zespo�owych.

Mo
na tutaj pos�u
y� si� opracowaniem francuskich szkoleniowców (P. Soubran-
ne i P. Bana – Approches du Handball), którzy starali si� przybli
y� trenerom europejskim 
opracowane przez ameryka	skich specjalistów regu�y post�powania.

1.  Zasada adaptacji – konieczno�� doboru sposobu interwencji w zale
no�ci od 
potrzeb i zachowa	 zawodnika.

2.  Zasada centralizacji – podkre�la wa
no�� specy� cznego charakteru inter-
wencji trenera (koryguje lub motywuje).

3.  Zasada czasu – wybór momentu i cz�stotliwo�ci, z jak� b�d� nast�powa�y 
interwencje trenera.

Zasada adaptacji

 Aby by� zrozumia�� dla graczy informacja trenera powinna by� podzielona na  �
zasadnicze cz��ci i stopniowo uszczegó�owiana.

 Sposób przekazania wiadomo�ci musi by� zaadaptowany do mo
liwo�ci poj- �
mowania (poziomu intelektualnego i s�ownictwa zawodników).

 Akcent znaczenia wspólnego dzia�ania przed indywidualn� analiz� okre�lone- �
go zawodnika. Podkre�lenie znaczenia wspó�pracy, rezultatu dzia�ania zespo-
�owego, a nie indywidualnych poczyna	 zawodników.

Zasada centralizacji

 Unikanie nadmiaru informacji, poniewa
 za du
a ich liczba zamazuje informa- �
cj� najwa
niejsz�.

 Ograniczenie informacji do dwóch, ewentualnie trzech najwa
niejszych, bio- �
r�c pod uwag� mo
liwo�ci przyswojenia ich sobie przez zawodników w trak-
cie meczu.

 Kontrola odbioru i zrozumienia przez zawodnika podanej informacji (np. po- �
wtórzenie przez gracza otrzymanych polece	).
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 Unikni�cie przez trenera zachowa	 agresywnych, uniemo
liwiaj�cych poro- �
zumienie (instynktowne zablokowanie si� przyjmuj�cego informacje).

Unikni�cie informacji dwuznacznych, które mog� by� ró
nie interpretowane. �

Zasada czasu

 Informacja powinna dotrze� do zawodników w tym momencie, kiedy mo
e  �
by� najlepiej wykorzystana (np. „teraz mi	 go zwodem na zewn�trz”, a nie 
„mog�e� go min�� zwodem na zewn�trz”).

 Cz�stotliwo�� informacji powoduje wyeliminowanie mo
liwo�ci pope�nienia  �
kolejnych b��dów (np. „powrót, do obrony, przerwij kontr�”, a nie „musimy 
wraca�, bo stracili�my ju
 5 bramek z kontry”).

Stosowanie powy
szych zasad post�powania w przekazie informacji zdecydo-
wanie pomo
e trenerom dotrze� do zawodników i w wielu wypadkach decydowa� o wy-
nikach meczów.
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Zako�czenie

W tej publikacji przedstawione zosta�y wszystkie nowoczesne, aktualnie sto-
sowane w pi�ce r�cznej metody i zasady post�powania. By�y one na przestrzeni kilku 
ostatnich lat prezentowane na mi�dzynarodowych konferencjach trenerów dotycz�cych 
zarówno organizacji gry w dru
ynach seniorów, jak równie
 etapu szkolenia dotycz�cego 
zespo�ów m�odzie
owych.

Staje si� oczywiste, 
e szybko�� we wszystkich jej aspektach jest cech� dominu-
j�c� w pi�ce r�cznej. My�l�c o rozwoju tej dyscypliny i równocze�nie o treningu „wyprze-
dzaj�cym czas” nale
y przygotowywa� m�odych graczy do jak najszybszych dzia�a	 na 
boisku, bior�c pod uwag� to, co b�d� musieli prezentowa� na boisku za kilka lat, wtedy, 
kiedy jako dojrzali gracze pojawi� si� w zespo�ach seniorów.

Je
eli chodzi o dru
yny ju
 prezentuj�ce pewien poziom, to nale
y zdawa� sobie 
spraw� z tego, 
e aby podnie�� poziom sportowy trzeba bezwzgl�dnie przygotowa� za-
wodników do jak najszybszych dzia�a	, wprowadzaj�c w treningu konieczno�� zwi�ksze-
nia szybko�ci w wykonywaniu indywidualnych elementów technicznych.

Trzeba równie
 wprowadza� regularnie �wiczenia pozwalaj�ce na wyrobienie u 
graj�cych umiej�tno�ci jak najszybszego i równocze�nie w�a�ciwego podejmowania de-
cyzji.

Niezb�dne jest równie
 dokonanie zmian dotycz�cych organizacji gry, niezale
-
nie od kategorii wiekowej. Wprowadzenie elementu wznowienia po utraconej bramce, 
jak równie
 wprowadzenie zorganizowanego, zespo�owego ataku szybkiego staje si� 
oczywiste, je
eli chcemy nad�
y� za stale nast�puj�cymi zmianami dotycz�cymi tempa 
gry i przepisów w pi�ce r�cznej.

Równocze�nie oczywiste staje si� znaczenie indywidualizacji treningu. Aktualne 
wymagania na wysokim poziomie powoduj�, 
e tylko wybitni specjali�ci w grze na swo-
ich pozycjach maj� szanse gra� w zespo�ach na najwy
szym poziomie.

Dlatego nale
y podkre�li� konieczno�� specjalizacji zawodników na pozycjach 
zarówno w ataku, ataku szybkim, jak i obronie. Nie nale
y w zwi�zku z tym szkoli� m�o-
dych zawodników, przygotowuj�c ich do gry na ró
nych pozycjach. Po przeanalizowaniu 
aktualnych mo
liwo�ci i prognozie perspektywicznej trzeba okre�li� ka
demu konkretn� 
pozycj� w grze. Tylko doskonalenie okre�lonych miejscem w grze dzia�a	 indywidualnych 

i wieloletni trening mo
e pozwoli� na to, aby zawodnik sta� si� wybitnym specjalist�.
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