Pitka reczna
w szkole

Wprowadzenie do pitki recznej
dla uczniow w wieku od 5 do 11 lat
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WSTEP —
Pitka reczna w szkole
— zabawa, pasja i zdrowie

W ostatnich latach pitka reczna stata sie nowocze-
sng, atrakcyjng i szybkg grg, ktéra zachwyca coraz
wiekszg liczbe widzéw i fandw. Uwazam, ze waznym
zadaniem na przysztoSC jest wykorzystanie popu-
larnoéci tego sportu do zainteresowania nim dzieci
i miodziezy szkolnej. Jako jedna z pierwszych
Swiatowych organizacji sportowych, Miedzynarodowa

Federacja Pitki Recznej (IHF) stworzyta program

treningowy i szkoleniowy dla nauczycieli, pracujgcych w szkole. Zgodnie
z naszym motto: ,zabawa, pasja i zdrowie’, w pierwszym etapie, eksperci
IHF prowadzg kursy dla nauczycieli dzieci w wieku od 5 do 11 lat na wszystkich
kontynentach.

Niniejszy folder stanowi materiat pomocniczy do tych kursoéw, ktory w praktyczny
sposbdb pomoze nauczycielom prowadzi¢ atrakcyjne lekcje.

Jestem przekonany, ze ¢wiczenia zawarte w tym folderze pomogg Wam, drodzy

nauczyciele, zainteresowac ucznidéw pitkg reczna.

Dr Hassan Moustafa

Prezydent Miedzynarodowej Federacji Pitki Recznej
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Pitka reczna
— zabawa, pasja i zdrowie

6 faz gry
Z technicznego i taktycznego punktu
widzenia gra rozgrywa sie w 6 fazach
(patrz ilustracja 0):

1 Przejscie z obrony do ataku

To moment, kiedy twoja druzyna przejmu-
je pitke od druzyny przeciwnej i przecho-
dzi na drugg strone boiska. W tej sytuaciji
mozesz koztowaé pitkg lub zdecydowac
sie na diugie lub krotkie szybkie podania
do zawodnikéw z twojej druzyny.

2 Przemieszczanie sie po boisku

To kontynuacja fazy poczgtkowej.

gEet L T e g
Poruszasz sie szybko w kierun-
ku pola bramkowego przeciwnika.

Cechy charakterystyczne tej fazy to
duza szybkoS¢ przemieszczania sie
i szeroko zakrojone ruchy.

3 Dojscie do pozyciji rzutowej

Kiedy przeciwnicy wracajg do strefy
obrony, potrzebujg czasu, by sie zorgani-
zowac. Mozesz wykorzystac te chwile ich
,stabosci”, jesli znajdujesz sie tuz za nimi.
To krotka, ale bardzo interesujgca czes¢
gry, ktéra moze zaowocowa¢ okazjami do
strzelenia gola. Ta faza gry obejmuje tak-
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Pitka reczna to jedna z najszybszych gier sportowych. Koordynacja, wysportowanie,
kreatywnos¢ techniczna, zréznicowane i taktyczne wspétdziatanie oraz atmosfera
dobrego wspétzawodnictwa to cechy charakterystyczne tej atrakcyjnej dyscypliny.

(0] Zorganizowana
obrona

Atak druzyny przeciwko
zorganizowanej obronie
(z uwzglednieniem rzutéw)

ze szybkie przerzucenie pitki, kiedy prze-
ciwnik zdobedzie bramke.

4 Atak druzyny przeciwko
zorganizowanej obronie

Grasz przeciwko obronie druzyny prze-
ciwnej i probujesz zmusi€ jg do btedu, co
moze zaowocowaé szansg na zdobycie
bramki. Te czes¢ ataku przeprowadzamy,
kiedy nie powiodto nam sie w poprzedniej
fazie 3.

5 Faza powrotu i przejscie do obrony
Kiedy stracisz kontrole nad pitkg w trakcie
ataku, musisz wroci¢ do strefy obrony. W

Przejscie do ataku,
. przejecie pitki oraz kontratak

Przemieszczenie si¢
| na boisku
(z podaniem pitki)

Dojscie do pozycji
rzutowej

trakcie powrotu zachowaj czujno$¢ i staraj
sie odebrac pitke przez wywieranie naci-
sku na zawodnikdéw druzyny przeciwnej.
6 Zorganizowana obrona

W tej fazie obrona twojej druzyny przeor-
ganizowata sie przed polem bramkowym.
Zwykle wyglada to jak ,mur’ zawodnikow
ustawiony pomiedzy liniami 6. i 9. metra.
Celem tego dziatania jest powstrzyma-
nie przeciwnikdéw przed znalezieniem sig
w sytuacji umozliwiajgcej im zdobycie
bramki. Z tej fazy przechodzisz do fazy 1,
chyba ze przeciwnik rzuci bramke.
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Podstawowe reguty gry
w-pitke reczng w szkole

Pitka reczna — jako bardzo dynamiczny
sport druzynowy — jest sportem kontak-
towym, w ktérym jednakze obowigzujg
zasady ,fair play”. Oficjalne ,Zasady Gry”
zostaty opracowane przez Miedzynarodo-
wg Federacje Pitki Recznej (IHF).

,Zasady Gry” sg dostepne w catosci na
stronie internetowej www.ihf.info.

Nauczanie pitki recznej w szkole wymaga
znajomosci podstawowych zasad i regut
gry. Chcemy jednak podkresli¢, ze na-
uczyciele mogg fatwo nauczyé uczniow

pitki recznej upraszczajgc i modyfikujac
zasady gry w swojej szkole. Folder Mie-
dzynarodowej Federacji Pitki Recznej
przedstawia uproszczone zasady, ktore
mozna wykorzystywa¢ w nauczaniu pitki
recznej w szkole.

Organizacja rozgrywek w pitke reczng
dla uczniéw

Boisko do gry w pitke reczng ma zwykle
20 metrow szerokosci i 40 metrow dtugo-
$ci (patrz ilustracja 1).

Poczatkujgcy powinni rozpoczynac przy-
gode z pitkg reczng na mniejszych bo-
iskach i w pomniejszonych skfadach
druzyn. W ten spos6b zmniejszy sie obcig-
Zenie ucznidw i zwigkszy liczbe sytuacii,
w ktorych bedg mogli rzuca¢ na bramke,
CO sprawi, ze poczujg wiekszg satysfakcje
z gry. llustracje 2-3 prezentujg przyktady
dostosowane do wieku uczniow.

Podziat boiska na trzy mniejsze
Dtuzsza krawedz boiska do pitki recznej
moze zostaC podzielona na trzy mate
pola do gry (o wymiarach ok. 20 x 13 m),
na ktoérych poczatkujacy gracze mogg
graC w sktadach 4 na 4 plus bramkarze
(patrz ilustracja 2). Jesli brakuje bramek
odpowiednich do pitki recznej, mozna je
zastgpi¢ prostymi rozwigzaniami (patrz
strona 9).
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Boisko do gry w pitke reczng.mozna podzieli¢ na maksymalnie trzy mniejsze
pola do gry. Zaleta: wtym samym czasie w grze moze uczestniczy¢ ljayvet; =
30 UCZNI Gy ——
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Gre w pitke reczng dla uczniéw mozna tatwo zorganizowacé w krétkim
czasie: w matych halach, na 1/3 boiska, na zewnatrz lub nawet na plazy!

Gra na potowie boiska

Zaawansowani uczniowie (od 10 do 11
lat) mogg gra¢ w sktadach 6 na 6 plus
bramkarze na catym boisku.

W przypadku duzych grup sktady 6 na 6
lub 5 na 5 (plus jeden bramkarz dla kaz-
dej druzyny) mogg grac¢ jednoczes$nie na
dwéch potowach boiska (patrz ilustracja
3). W ten sposéb w tym samym czasie na
boisku moze gra¢ jednoczesnie 26 lub 22
uczniéw. Jesli mamy do dyspozycji tylko
potowe hali, mozna stworzy¢ kilka druzyn,
ktore grajg na zmiang do jednej bramki.

Wszystkie wymienione propozycje gier
dla ucznibw sprawdzg sie takze na ze-
wnatrz (patrz: zdjecie po lewej stronie), na
boiskach trawiastych lub nawet na piasku.
Wskazoéwka: warto zacheci¢ ucznidw,
by odgrywali role sedziow. W ten sposdb
tworzymy atmosfere akceptacji pomiedzy
uczniami oraz uczniéw w stosunku do se-
dziéw.
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Istnieje wiele sposobow.zastapienia tradycyjnych bramek, jesli brakuje nam
bramek odpowiednich do pitki recznej. Wszystko zaley od kreatywnosci!

Bramka odpowiednia dla uczniéw R&zne rozmiary bramek dla poczatkujacych.
w wieku od 6 do 9 lat. Standardowe wymiary bramki: 2 m x 3 m.

---—---J

Oznaczenie bramki na Scianie. Zmniejszenie wysokos$ci bramki dzieki
tasmie (1,60 m).

e

Wykorzystanie materacy oraz innych Zrzucanie kartonowego pudetka
sprzetow jako bramek. z podwyzszenia.
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W pitke reczng mozna graé réznymi pitkami. Poczatkujacym. polecamy
pitki miekkie.

. e T

IHF Rozmiar 1: IHF Rozmiar 2: IHF Rozmiar 3:
—50-52 cm i290-330 g —54-56 cm i 325-375 ¢ —58-60 cmi425-475¢
—dla dziewczat (8 do 14 lat) — dla kobiet i dziewczat (od 14 — dla mezczyzn i chtopcow
i chtopcow (8 do 12 lat) lat) i chtopcdéw (12 do 16 lat) (16 lat i wiece))

i

Wykorzystanie réznych pitek
Wazne: uczniowie w wieku od 5 do 11 lat
moga nauczy¢ sie rzucac tylko tymi pitkami,
ktére odpowiadajg rozmiarom ich dtoni. Na
poczatku, by utatwi¢ zadanie uczniom, pitki
powinny by¢ mniejsze niz te przeznaczone
dla ich grupy wiekowej (patrz ilustracja 4).
Wykorzystuj rozne pitki (patrz ilustracja 5), co
poprawia koordynacje ruchowg dzieci oraz
R o 0, i . wyczucie pitki.
Wykorzystanie réznych pitek
podczas gry w pitke reczng w szkole.

N —



Rozwoj dzieci
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czajg zmysty.

schematu.

skakanie i rzucanie.

szanie sie jest catkowicie rozwiniety.

z wiarygodnych badan:

Wiadomo, ze zdolno$¢ ruchu zalezy od
rozwoju centralnego uktadu nerwowego.
Rozwdj centralnego uktadu nerwowego
nastepuje wedtug pewnego wzoru, a pro-
ces ten determinuje to, czego doswiad-

Istnieje bliski zwigzek pomiedzy rozwojem
percepcji i funkcji motorycznych. Rozwdj
ten robwniez nastepuje wedtug pewnego

Rozw6j moze nastepowaé szybko lub
wolno. Dzieci rozwijajg sie w roznym tem-
pie, nawet jesli sg w tym samym wieku.
Dzieci rozpoczynajgce szkofe potrafig
wykonywac jedynie takie ruchy jak czot-
ganie, wspinanie, chodzenie, bieganie,

Warunkiem wstepnym do rozwoju funk-
cji motorycznych jest poddanie dzieci jak
najwigkszej ilosci roznych doswiadczen.
Kiedy dziecko osigga wiek 10-12 lat, cen-
tralny uktad nerwowy kontrolujgcy poru-

Ponizej kilka wnioskow wynikajgcych

—w trakcie rozwoju dziecko przechodzi
fazy szybkiego wzrostu (wzrost) oraz
powolnego wzrostu (obwod)

— przyspieszenie wzrostu (wzrost i ob-
wod) nastepuje tuz przed okresem doj-
rzewania

— na ogo6t dziewczynki rozwijajg sie i doj-
rzewajg szybciej niz chfopcy

— sita migsni zwieksza sie okoto rok po
rozpoczeciu okresu dojrzewania dziecka

—w wieku 10-12 lat dziecko jest w stanie
wyksztaicic umiejetnosci  techniczne
i taktyczne

—w okresie dojrzewania trening koordy-
nacji i wytrzymatosci moze by¢ mniej
efektywny

—na rozwdj dziecka wptywa oczywiscie
wiele roznych czynnikow (funkcje mo-
toryczne, stan u mystowy, jezyk, zmysty
i mysili)

W konsekwencji przedstawionych po-

wyzej faktow — warto wzig¢ pod uwage

techniczne i taktyczne umiejetnosci dzieci

w roznym wieku (patrz str. 12.13) podczas

planowania nauki pitki recznej w szkole.

\. HANDBALL AT SCHODL
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Ponizej 8. roku zycia

— trzymanie pitki
— chwytanie

— podawanie

— gra zespotowa
—rzucanie

Ponizej 10. roku zycia

— trzymanie pitki

— chwytanie, podawanie, koztowanie,
rzucanie i zwody

— gra zespotowa

— podejmowanie decyzji 2 na 1

— zajmowanie przemyslanych taktycznie
pozyciji

— obrona strefy

— wspbtpraca w obronie
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Ponizej 12. roku zycia

— trzymanie piki

— chwytanie, podawanie, koztowanie,
rzucanie i zwody

— ostanianie, gra zespotowa

— podejmowanie decyzji2na1i3na2

— decydowanie w sytuacjach 1 na 1

— podejmowanie szybkiego kontrataku

— rozwijanie szybkich, zwinnych stdp,
blokowanie przeciwnika i przejmowanie
pitki w obronie

— zajmowanie pozycji i wspdtpraca
w obronie

Ponizej 14. roku zycia

— podstawowe umiejetnosci techniczne
w ataku

— indywidualne zagrania taktyczne i techniki
na roznych pozycjach w ataku

— podania w ataku ze zmianami pozyciji

— szybki kontratak

— poprawianie koordynacji ruchowej nog,
blokowanie przeciwnika, blokowanie
rzutdéw, przejmowanie pitki w obronie

— zajmowanie pozycji i wspdtpraca
w obronie

— podejmowanie taktycznych inicjatyw
w obronie

\. HANDBALL AT SCHOBL
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Metody i planowanie

Pitka reczna powinna by¢ przedstawiana  — ¢wiczenia funkcjonalne maksymalnie
uczniom jako gra oparta na umiejetnosciach zblizone do prawdziwej gry, na przyktad
technicznych, wiedzy taktycznej oraz zdol- kontratak, gdzie 2 zawodnikédw mierzy
nosci do improwizacji. Pitka reczna to tak- sie z 1 przeciwnikiem. Czy powinienem
ze sport kontaktowy, wiec nalezy nauczyé podac¢ do kolegi/kolezanki z druzyny, czy
dzieci, jak radzi¢ sobie z konfrontacjami bez moze powinienem przeprowadzi¢ akcje
strachu czy agresji z wykorzystaniem umie- sam? W takich sytuacjach gracze musza
jetnosci technicznych i wiedzy taktyczne;. dostrzec, oceni¢, zadecydowac i zare-
Nauczyciel powinien tak planowac lekcje, agowac w bardzo krotkim czasie.
by zmuszaé umysty dzieci do pracy. Mozna  — dawanie zadar majacych kilka rozwigzan
to osiggna¢ poprzez: i wymaganie od uczniéw znalezienia naj-
— proste gry taktyczne, podczas ktdérych lepszego rozwigzania bazujgcego na ich

uczniowie muszg zastanawia¢ sie: do doswiadczeniu.

kogo poda¢? Gdzie mam pobiec? Czy

wolno mi koztowac?

R
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Gry i éwiczenia powinny by¢ organizowane tak, by kazdy z uczniéw byt
jak najdtuzej w ruchu, miat jak najczesciej kontakt z pitkg oraz okazje do
jak najwiekszej liczby rzutow na bramke w trakcie lekcji.

Jesli zalezy ci na dobrych rezultatach na-
uczania, pamietaj ze uczniowie powinni by¢
zmotywowani i rozumie¢, co robig. Wszystko
zalezy od ciebie! Jesli éwiczenie bedzie zbyt
trudne lub zbyt tatwe, uczniowie automatycz-
nie stracg motywacje i koncentracje.
Nauczyciel powinien dysponowa¢ dostatecz-
ng wiedzg teoretyczng dotyczacg pitki recznej
oraz umiejetnosciami organizowania i plano-
wania lekcji pitki recznej w szkole.

Dla wielu nauczycieli organizacja ¢wiczen
bedzie powaznym problemem. Podstawo-
wym celem lekcji pitki recznej w szkole jest
utrzymanie wysokiego poziomu aktywnoSci
wynikajgcego z naturalnej potrzeby dzieci
dotyczacej ruchu i zabawy. Nalezy skupi¢ sie
na rozwoju wytrzymatosci, sity, zrecznosci
i jednocze$nie pokazywac, ze pitka reczna
jest ciekawg wszechstronng zabawa. Proble-
mem wielu nauczycieli jest zbyt duza liczba
ucznidw i zbyt mate sale gimnastyczne. Dla- _
tego warto przeprowadzac rézne gry i cwicze- >
nia taktyczne, by zaznajomi¢ uczniéw z pitkg
oraz dopasowac takie éwiczenia, ktére odno- L ge—
szg sie do sytuacji majgcych miejsce podczas
gry w pitke reczna.

\. HANDBALL AT SCHODL 1S
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Zle! Zbyt mata aktywno$é

Gry - sztafety walizacji. Przy odrobinie wyobrazni moz-
Sztafeta to bardzo dobra forma aktywno- na modyfikowaC¢ Cwiczenia: zmieniaé
$ci. Czesto jednak uczniowie sg podziele- kierunek biegu, sposob trzymania pitki,
ni Zle — tylko na dwie duze rywalizujgce ze liczbe pitek itd. (patrz ilustracje 6A i 6B).

sobg grupy. Prowadzi to do braku aktyw-
nosci oraz stresu zwigzanego z indywidu-
alng rywalizacja.

Prezentujemy sposob, w jaki mozna
znacznie podnie$¢ poziom aktywnosci
oraz zmniejszy¢ wage indywidualnej ry-

\~1b




Dobrze! Duza aktywnos$¢ uczniéw

Podziat boiska

Czesto wydaje wam sie, ze hala, ktorg
dysponujecie, jest zbyt mata. Dzielac jg
na 2 czy 3 czesci zyskacie na aktywno-
§ci uczniow! Poszczegblne czesci bedg
mniejsze, ale i tak uda wam sie zorga-
nizowa¢ ¢wiczenia na takiej przestrze-
ni. Podziat sali na trzy czeSci pozwoli
utrzymacé wysokg aktywno$¢ wszystkich
uczniow przez caly czas. Granice miedzy

ROZDZIAL 2
~

poszczeg6lnymi czesSciami boiska mozna
oznaczy¢ stupkami, tawkami, sprzetem
gimnastycznym badz innymi dostepnymi
przedmiotami. Na wszystkich czesciach
boiska mozna przeprowadza¢ to samo
¢wiczenie i zmieni¢ je po jakim$ cza-
sie lub zdecydowac si¢ na jednoczesne
przeprowadzenie trzech roznych ¢wiczen
w systemie rotacyjnym (patrz ilustracje 7
i 8 na stronach 18 19).

\. HANDBALL AT SCHOBL

17 -/



(-ROZDZIAL 2

Cwiczenia z rzutami na koordynacije

Uczniowie podzieleni na trzy grupy zaj-

muja trzy tory. Na kazdym torze czeka na

nich inne zadanie zakoriczone rzutem na

bramke.

—tor 1: skakanie/koztowanie przez ob-
recze, podanie do nauczyciela/innego
ucznia, odbidr pitki i rzut na bramke

—tor 2: skakanie/czotganie sie/koztowa-
nie na fawce; rzut na bramke po kozto-
waniu

— tor 3: koztowanie w waskim torze/na roz-
nych liniach, podanie do innego ucznia,
odbior pitki i rzut na bramke

\- 18




Bieg w te i z powrotem

jako zawody druzynowe

Trzy grupy na trzech czeSciach boiska

wykonujg to samo ¢wiczenie. Jest to ro-

dzaj zawoddw miedzy druzynami.

Trzy zadania:

— potréjna runda z koztowaniem woko6t
fawki (lub innej przeszkody)

— przewrét w przdd na materacu
—strzat na bramke z wyznaczonego

miejsca
— zebranie pitki i podanie do nastepnego

zawodnika
Wygrywa ta druzyna, ktdéra zdobedzie
najwiekszg liczbe bramek.

ROZDZIALZ-\
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Trzy pola obok siebie (podzielone wzdtuz Cztery pola obok siebie (w tym pole obej-
dtuzszej krawedzi). mujgcej zwyczajowo m.in. strefe zmian).

Jedno boisko do gry i strefa do cwiczen Boisko do gry i strefa do ¢wiczen
0 r6znych rozmiarach. 0 réznych rozmiarach.

Jedno boisko do gry w poprzek i jedna Boisko podzielone na dwie czesci wzdtuz
strefa do ¢wiczen w polu bramkowym. dtuzszej krawedzi.

\- 20
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Dwa boiska wyznaczone w poprzek. Trzy boiska wyznaczone w poprzek.

Gra na potowie boiska Cztery grupy na czterech kwadratach.
oraz pas do biegania wokét boiska.

Warto zapamietaé

Prosimy wzig¢ pod uwage zasady

bezpieczenstwa podczas gry i ¢wiczen

na polach znajdujgcych sie obok siebie:

*+ Wykorzystanie skrzyn na pitki lub
podobnych pojemnikow zapobiegnie
wpadaniu pitki na sasiednie boiska.

+ Boiska mogg byc¢ rozgraniczone przez
tawki lub inny sprzet (maty, tasmy).
Nie uzywaj pretow.

Boisko do gry na catej szerokosci
oraz pas boczny jako pole do ¢wiczen.

\. HANDBALL AT SCHOBL 21 -/
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Wysoka aktywnos¢,

wysoka intensywnos¢

Lekcje charakteryzujgce sie wysokg aktyw-
noscig uczniow i wysokg intensywnoscig
¢wiczen muszg by¢ dobrze zaplanowane.
Czas spedzony na przygotowaniach prze-
tozy sie na poprawe jakosci nauczania!
Notatki i/lub rysunki na matych kartkach
papieru mogg pomaoc nauczycielowi.

W pitce recznej to wtasnie pitka znajdu-
je sie w centrum uwagi, dlatego nalezy jg
zawsze uwzgledni¢ w ¢wiczeniach.

Im wiecej czasu uczniowie spedzg z pitkg
podczas lekcji, tym lepiej bedg sobie z nig
radzi¢. Nalezy bra¢ to pod uwage pod-
czas tworzenia grup — im mniej zawodni-
kow w grupie, tym wiekszy kontakt z pitkg
kazdego z nich. Wiadomo takze, ze aby
niektére éwiczenia odbyly sie prawidto-
WO wymagajg pewnej minimalnej liczby
zawodnikéw. Pamietaj o zasadzie ,zto-
tego Srodka”. Jesli w niektérych éwicze-
niach zwigkszysz liczbe pitek, sprawisz ze
uczniowie bedg bardziej aktywni.

Gra na obu potowach boiska
Standardowym sposobem  organizaciji
twojej lekcji jest gra na obu potowach bo-

iska. W ten sposéb szanse na gre majg
4 druzyny lub 26 zawodnikéw. Nauczyciel
moze kontrolowa¢ sytuacje ze srodka bo-
iska. Wadg takiego rozwigzania jest fakt,
ze umozliwia ¢wiczenie tylko niektorych
faz gry (faza 4 i 6). Cwiczenie to mozna
udoskonali¢ w nastepujacy sposob:
—kiedy druzyna atakujgca straci pitke,
wszyscy uczniowie muszg pobiec do
linii Srodkowej i z powrotem. W trakcie
tego biegu dwie druzyny zamieniajg sie
rolami
— kiedy zawodnik z bronigcej sie druzyny
przejmie pitke, koztuje do linii $rodko-
wej i z powrotem. W tym czasie ata-
kujacy zawodnicy, ktorzy stracili pitke,
przechodzg do obrony i starajg sie ode-
bra¢ pitke powracajgcemu zawodnikowi
poprzez wykorzystanie systemu ,kazdy
swego”. Takie dziatanie zapobiegnie po-
wracajgcemu zawodnikowi w podaniu
pitki i umozliwi jej odzyskanie (faza 5).
— zamiana rol druzyn bronigcych i ataku-
jacych po pewnym czasie gry
—zamiana rol druzyn bronigcych i ataku-
jacych po pewnej liczbie fauli itp. (patrz
ilustracja 9).
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System rotacyjny z 3 druzynami

N\ iy
L

Jesli liczba graczy nie pozwala na stwo-
rzenie 4 druzyn, mozesz zastosowaé
system rotacyjny z uwzglednieniem 3 dru-
zyn. Oznacza to, ze dwie druzyny graja,
a trzecia czeka w strefie zmian. Ta dru-
zyna, ktéra zdobedzie bramke, schodzi
z boiska i zamienia sie z oczekujgcymi.

Jesli rozgrywka miedzy dwiema druzy-
nami trwa zbyt dtugo, nauczyciel musi
interweniowa¢ i zamieniC druzyny (patrz
ilustracja 10).

Sugestie dotyczgce organizacji ¢wiczen
na hali (patrz ilustracja 11).
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Pitka reczna na jednej potowie boiska Strefa po prawej stronie: gra 2 na 2 lub
Na jednej potowie boiska wyznaczamy 3 na 3; bramkarz takze moze bra¢ udziat
w poprzek dwie strefy gry. Linie pola w grze, zeby druzyna atakujgca zawsze
bramkowego sg proste! byta bardziej liczna.
Strefa po lewej stronie: gra 3 na 3 lub Cel: wrzucenie pitki do bramki oznaczone;j
4 na 4 (w przypadku poczatkujgcych — stupkami (pretami).

w przewadze liczebnej: 3 na 2 lub 4 na 3).
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Radzenie sobie z pitka

Podrzucanie pitki nogami na siedzgco i fapanie jej podczas wstawania.

\- 2b
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Celem ¢wiczen z pitka jest nauczenie dzieci podstaw rzucania, chwytania

i koztowania. Cwiczenia. moga takze stanowi¢ element rozgrzewki,

stuzy¢ poprawieniu koordynaciji pitka-oko-reka oraz rozwojowi podstawowej
wiedzy.technicznej i taktycznej.

a3 -

=

Podrzucanie pitki podczas lezenia na plecach, obrét i chwytanie pitki.

Niesienie jednej pitki Podbijanie jednej pitki Koztowanie jedna pitka
na drugiej. za pomoca drugiej. za pomoca3 drugie;j.
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Radzenie sobie z pitka

=== -

Koztowanie podczas

podskakiwania.

Koztowanie wokét prze- Koztowanie podczas biegu za kolega/kolezanka
szkod/nad przeszkodami. oraz imitowanie wszystkich jego/jej ruchow.

Koztowanie w rzedzie po wyznaczonych Koztowanie w slalomie
liniach. pomiedzy stupkami.
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Cwiczenia z radzenia sobiez pitka poprawiaja pewnosé siebie uczniow
oraz ich kreatywno$¢. Oto kilka przyktadow koztowania.

_ - - ;.: : - - ;;

Koztowanie w wyznaczonej strefie Zamiana miejsc w kétku z koztowaniem
bez wpadania na siebie. zgodnie poleceniem prowadzacego.

Koztowanie do przodu, do tytu i w bok zgodnie z poleceniami prowadzacego
éwiczenie.

—— =

,,Lapacz” bez pitki probuje przejaé pitke od koztujagcego zawodnika.
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Radzenie sobie z pitka

Rzut pitka o Sciane
i chwytanie pitki.

Grupy trzyosobowe: uczen w srodku na zmiane podaje do pozostatych dwéch
zawodnikow.
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Cwiczenia poprawiajg umiejetnosé rzucania i chwytania w pozycji stojacej
oraz w ruchu a takze koordynacje pitka-reka-oko.

Podawanie i chwytanie w kétku: poczatkowo w grze jest tylko jedna pitka, potem
jednoczesnie dwie.

Bezposrednie podania dwéch Grupy trzyosobowe: dwoch napastnikéw podaje do sie-
pitek w tym samym czasie.  bie pitke. Zawodnik w srodku stara sie jg przechwycié.

Podawanie po kozle w tym samym czasie dwéch pitek.
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Radzenie sobie z pitka

e A
Dwie druzyny staraja sie sprawié¢, by pitka lekarska przetoczyta si¢ na boisko
przeciwnika.

Zawody w rzucaiu pomigdzy zawodnikami: jak czesto uda sie zawodnikom trafi¢
do celu z r6znych odlegtosci?

Zawody w rzucaniu pomiedzy grupami: zawodnicy staraja sie przesunaé
tawke lub skrzynke sitg rzutu.
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Te éwiczenia i mate zawody poprawiajg site rzutu poprzez zabawe.

Przesuwanie pudetka do bramki - Pudetko stoi na podstawie z kélka;mi,'
lub innego celu. w srodku znajduje sie pitka lekarska.

F -y
& & P omme

- T X1

Zawody w rzucaniu migdzy druzynami: rzucanie do réznych przedmiotow.

— -

Kaida z druzyn stara sie przepchnaé pitke w kierunku przeciWnika (wieksza
odlegtosé rzutu).
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Radzenie sobie z pitka

Kazdy uczen ma jedna pitke

— koztuj wolno/szybko i podgzaj za kole-
ga/kolezanka. Staraj si¢ rownoczesnie
koztowa¢ po liniach.

— staraj sie wytrgci¢ koledze/kolezance
pitke z reki bez dotykania go/jej, caty
czas koztujac.

— staraj sie podac koledze/kolezance
pitke koztem i w tym samym czasie
odbierz jego/jej podanie.

— staraj sie podac pitke w powietrzu
do kolegi/kolezanki i w tym samym
czasie odbierz jego/jej podanie.

Po jednej pitce na pare

— rzucajcie na zmiang pitkg o podtoge:
mocno, stabo, z bliska, z daleka.

— podaj pitke koledze/kolezance tak,
by mogt/mogta jg ztapac.

— kiedy podajecie do siebie pitke,
starajcie sie porusza¢ pomiedzy
innymi uczniami.

—rzué pitkg o sciane. Kolega/kolezanka
musi jg ztapaé. (Rzut staby, mocny,

z bliska, z daleka, staraj sie trafi¢
za kazdym razem w to samo miejsce
na Scianie, itd.).
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Cwiczenia z pitka w réoznych odmianach.

Jedna pitka na trzech uczniéw

punkty, jako nastepny rzuca pitka
o0 Sciane. Kto pierwszy zdobedzie
10 punktow?

—gra 2 na 1 na ograniczonej przestrze-
ni. Uczen A i uczen B grajg przeciwko
uczniowi C. lle razy zdgza sobie podaé
pitke, zanim uczen C jg przechwyci?
Po pewnym czasie powinna nastgpic¢
zamiana uczniow

— podania w trojkacie w tym samym
miejscu sali. Uczen, ktory ztapie pitke,
biegnie do srodka trojkata i podaje pitke

— sztafeta z koztowaniem: 3 rzuty i 3 nastepnej osobie
przyjecia pitki. Wszystkie druzyny — podania po trojkacie w trakcie biegania
sktadaja sie z 3 ucznidéw. Pierwszy po hali. Uczniowie powinni zamienia¢
koztuje do Sciany, trzykrotnie rzuca sie miejscami
pitkg o Sciang i jg fapie. Nastepnie — uczniowie starajg sie robi¢ w biegu
koztujac do drugiego ucznia ,0semke” caty czas podajac do siebie.

— gra z uderzeniem o $ciane. Jeden
z trzech uczniéw rzuca najmocniej
jak potrafi pitkg o Sciane. Uczen, ktory
Ztapie te pitke, zdobywa 2 punkty,
o ile zrobi to zanim pitka dotknie pod-
togi. Jesli pitka dotknie podtogi, uczen
zdobywa 1 punkt. Uczen, ktory zdobyt
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Proste gry i zagrania taktyczne

Pelna kontrola

Kazdy z ucznidw bierze pitke, biega kolejny sygnat nauczyciela, uczniowie

i odbija jg 0 ziemie na wyznaczonym probujg odzyskac pitki. Uczen,

terenie. Podczas biegu uczer musi ktory zostanie bez pitki, biegnie na koniec
pilnowa¢ swojej pitki starajgc sie jedno- sali i z powrotem zanim nauczyciel
czesnie wybic pitke pozostatym uczniom. odda mu pitke.

Kto straci pitke, musi jg jak najszybciej
odzyskac i wréci¢ do gry.

Uczniowie biegajg z pitkami tak jak wcze-
$niej, na sygnat nauczyciela uczniowie
odktadajg pitki na ziemig i biegajg dale;.
Nauczyciel zabiera jedng z pitek. Na
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miejetnosci

Znajdz wlasciwego ucznia

Podziel uczniéw na druzyny czterooso-
bowe. Kazda druzyna dostanie jedng
pitke. Uczniowie w kazdej druzynie majg
numery od 1 do 4. Pitka podawana jest
w nastepujgcym porzadku: od ucznia
numer 1 do ucznia nr 2 do ucznia nr 3 do
ucznia nr 4 i z powrotem do ucznia nr 1.
Uczniowie powinni jak najwiecej krazy¢
po sali podczas podawania sobie pitki
(patrz ilustracja13).
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Gwiezdne podania

Ustaw uczniow (6-8) tak, jak pokazuje Mozliwosci:

ilustracja. Uzyj dwoch pitek. Uczen — obie pitki podawane sg w tym samym

stojgcy w $rodku przyjmuje pierwszg kierunku

pitke od kolegi/kolezanki z obwodu — pitki podawane sg w przeciwnych

i podaje jg nastepnej osobie na obwo- kierunkach

dzie. Nastepnie w ten sam spos6b — uczen w $rodku sam decyduije,

obraca sie do przyjecia drugiej pitki w ktorym kierunku podac drugg pitke

i tak dalej (patrz ilustracja14). — upewnij sie, ze kazdy z uczniéw stanie
w $rodku
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Podaj pitke i wygraj

Cele:

Podawanie i chwytanie pitki pod presjg
czasu jako element rywalizacji.

12-16 graczy stoi w kétku. Co drugi
gracz nalezy do druzyny A, pozostali
—do druzyny B. Kazda z druzyn ma pitke
i prébuje podawac jg przez trzy rundy
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara
bez upuszczenia jej. Druzyna, ktéra
skoniczy pierwsza, wygrywa.

Uwaga: pierwszy gracz kazdej z druzyn
ma szarfe.

Odmiana éwiczenia: te same zasady,
ale uczniowie stojg twarzami do siebie
tworzac korytarz.

\. HANDBALL AT SCHOSL
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Podziel uczniéw na dwie grupy i wyznacz
obszar boiska. Nauczyciel rzuca pitke

w powietrze, co rozpoczyna gre. Nastep-
nie obie druzyny starajg sie podac pitke
migdzy swoimi zawodnikami dziesig¢
razy. Uczniowie i nauczyciel glosno
odliczajg podania. Jesli jedna z druzyn
upusci pitke lub wyrzuci jg poza ob-

szar boiska, zaczyna si¢ odliczanie dla
druzyny przeciwnej. Za kazdym razem,
kiedy jednej z druzyn uda sie podac pitke

10 podan

dziesig€ razy, druzyna ta zdobywa punkt.
Starajcie sie stosowa¢ zasady obowigzu-
jace w pitce recznej.

Odmiany éwiczenia:

—sktad 5 na 4

— sktad 5 na 4 z jednym zawodnikiem
neutralnym (patrz ilustracja powyzej)
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Pitka tygrysa

Cele: Zasady:

Przechwytywanie pitki, przejmowanie — podania do zawodnika stojgcego
podan, reagowanie, przebiegtosc, obok sg niedozwolone
spostrzegawczo$¢, przewidywanie. — podania na wysokosci gtowy,

7 graczy stoi w kotku, dwa ,tygrysy” bezposrednie, posrednie, w lewo
znajduja sie w srodku. , Tygrysy” probujg i w prawo sg dozwolone

przejg¢ podania (dodatkowy czas lub

jeden punkt w nagrode za kazda prze- Odmiany éwiczenia:

chwycong pitke). —sktad 7 na 3
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Wyznacz dwa kota, jak na rysunku. stojacego w $rodku, zamienia si¢ z nim
W srodku kota wewnetrznego ustaw jed- miejscami. Jesli uczen stojacy w $rodku
nego ucznia, a dwoch w kole zewnetrz- ztapie pitke, pozostaje na swoim miejscu.
nym. To obroricy. Pozostali uczniowie Nauczyciel musi dopilnowa¢, zeby poda-
stojg poza kotami. Do gry potrzebna jest nia byly szybkie, a uczniowie zamieniali
jedna pitka. sie miejscami (patrz ilustracja 15).

Uczniowie stojgcy na zewnatrz két stara-
ja sie trafi¢ pitkg w ucznia stojgcego

w samym $rodku. Dwaj pozostali obroricy
starajg sie zablokowac te rzuty, ale nie
tapig pitki! Uczen, ktory trafi w zawodnika
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Cele: przechwycenie pitki i przejmowanie
podan, psucie rzutbw na bramke, ucie-
kanie przeciwnikowi i zajmowanie pozycji
sprzyjajacych rzutom na bramke, rzuca-
nie do celu, poznanie regut obowigzuja-
cych w polu bramkowym.

W $rodku kota o Srednicy 8-10 metroéw
nalezy ustawi¢ srodkowg cze$¢ skrzyni.
Druzyny rywalizujg ze sobg poza kotem.
Jesli ktéras z druzyn jest mniej liczna,
pitka pozostaje w jej posiadaniu przez
oznaczony czas (do 3 minut). Druzyna
stara sie zdoby¢ jak najwiecej bramek
(strzaty w Swiatto skrzyni). Po uptywie

Uderz w skrzynie (4 na 3 lub 4 na 4)

wyznaczonego czasu druzyny zamieniajg
si¢ rolami. Kiedy liczba zawodnikow obu
druzyn jest taka sama (4 na 4), druzy-
ny zamieniajg sie rolami (atak-obrona)
po kazdej stracie pitki (np. kiedy pitka
zostanie wyrzucona poza boisko, kiedy
zawodnik zrobi za duzo krokdw, nie-
uprawnione wejscie w pole bramkowe
lub niecelny rzut). Jesli druzyna bedaca
w posiadaniu pitki rzuci bramke, pitka
pozostaje w jej posiadaniu. W trudnych
sytuacjach (zaden z zawodnikdéw nie ma
mozliwosci otrzymania pitki) dozwolone
jest pojedyncze odbicie pitki od ziemi.

\. HANDBALL AT SCHOBL
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Traf w trofeum (5 na 4)

Cele: przechwycenie pitki, psucie

i przejmowanie podan, psucie rzutow
do bronionego trofeum, szukanie okazji
do rzutu, rzut do celu, poszerzanie
wiedzy o kolejne zasady gry.

Na skrzyni stojgcej posrodku kotfa

o $rednicy 8-10 metréw (oznaczonego
liniami) lezy pitka lekarska. Jedna
druzyna atakuje (5 zawodnikéw), druga
druzyna sie broni. Atakujgcy probujg
trafi¢ w pitke lekarska tak, aby spadta ze
skrzyni. Czas gry: 3 minuty, na zmiane.

Odmiany éwiczenia: Druzyna bronigca
sie ma takg sama liczbe zawodnikow (5).
Kiedy uda jej sie przejg¢ pitke, przecho-
dzi do ataku i teraz ona stara sie trafi¢
w pitke lekarska.

Poszerzanie zasad gry: w przypadku
faulu wprowadz do gry rzut wolny.

Faule techniczne (zbyt duza liczba
krokow lub pasywna gra) powinny
prowadzi¢ do rzutow wolnych i przejecia
pitki przez przeciwnikow.
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Ustaw o$miu uczniéw na liniach
prostokata: po jednym w kazdym roku
i po jednym pomiedzy nimi. Dwaj
uczniowie w przeciwlegtych rogach
boiska trzymajg pitki. Uczniowie
powinni podawa¢ pitki do zawodnikéw

Pitke mozna rowniez podawaé w innym
kierunku.
Kiedy uczniowie podadzg pitke,

stojacych najblizej po ich prawej stronie.

zamieniajg si¢ miejscami z zawodnikami
stojgcymi naprzeciwko.

Zaczynajcie powoli! Z czasem uczniowie
bedg w stanie ¢wiczy¢ dtuzej. To zadanie
poprawi ich wytrzymato$¢ (patrz ilustra-
cja 16).

a5 —/
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Podziel uczniéw na dwie druzyny. Jeden
uczen z druzyny stoi na tawce/matej
skrzyni po drugiej stronie boiska.
Druzyna zdobywa punkt, jesli jej za-
wodnikom uda sie poda¢ pitke swojemu
graczowi stojgcemu na tawce/skrzyni.

Pitka krdolewska

Przeciwnicy starajg sie przejac pitke i blo-
kowac¢ podania do uczniéw na podwyz-
szeniach (patrz ilustracja17).

Odmiana éwiczenia: Druzyna zdobywa
punkt tylko przy podaniu z wyskoku lub
przy podaniu z podtoza.
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Podziel uczniéw na 4 druzyny. Kazda wybiegajg dwie pozostate druzyny,
niech stanie za fawkg. Dwie druzyny zeby przejac pitke i zaczynajg grac.
grajg ze sobg po przekatnej boiska. Czas gry: 1 minuta. W razie braku
Zdobywa punkt ta druzyna, ktora uderzy celnego rzutu — zamiana druzyn.

w tawke przeciwnika. Jesli zamienimy fawke na krzesto,
Jesli ktoras z druzyn zdobedzie punkt, trafienie do celu bedzie trudniejsze
obie druzyny muszg biegiem wréci¢ do (patrz ilustracja 18).

baz. W tym samym momencie zza tawek

\. HANDBALL AT SCHOBL 47 -/



ROZDZIAL 2
~

Proste gry zespotowe

4 na 2 lub 3 na 3 z graczem neutralnym kowe zadanie: kazdy atakujgcy po podaniu,
Organizacja: dwa boiska o wymiarach musi obiec stupek. Ktéra druzyna bedzie
9 x 9 m, na ktorych rbwnoczesnie beda podawata dtuzej miedzy sobg?
rozgrywane dwie gry. Boiska mogg zostac¢ Gra 2: 3 na 3 z graczem neutralnym
oznaczone np. stupkami. llustracja prezen- (ilustracja po prawej stronie)

tuje dwa r6zne zadania. 4 druzyny po 4 (3) zawodnikow. Na boisku
Gra 1: 4 na 2 z dodatkowym zadaniem nalezy utozy¢ 5-6 fragmentéw wyktadziny.
(ilustracja po lewej stronie) Grajg dwie druzyny w skfadzie 3 na 3.

4 atakujgcych przeciwko 2 obroricom. Zawodnicy, ktdrzy majg pitke, mogg
Gracze biorgcy udziat w grze mogg by¢ podawac jg takze do graczy neutralnych
zastgpieni dowolnym momencie gry przez stojgcych poza boiskiem.

zawodnikéw nie grajgcych. Cel: podanie pitki zawodnikowi z tej samej
Cel: jak najwigksza liczba podar w ramach druzyny stojgcemu na wyktadzinie.

tej samej druzyny. Pitka przechodzi do dru- Jesli druzyna bronigca przejmie pitke,
zyny przeciwnej po trzech stratach. Dodat- gra toczy sie dalej bez przerwy.
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Zadania metodyczne rozgrywa si¢ z przewagg liczebng jednej z druzyn,
CO sprzyja uczeniu sie.

Gra 1: 4 na 3 z wieloma pitkami
(ilustracja po lewej stronie)

Organizacja: 2 boiska 0 wymiarach 9x9 m
(mata hala). Na kazdym boisku dwie druzy-
ny szescioosobowe (24 graczy). Druzyna
posiadajgca pitke jest zawsze liczniejsza
(4 na 3). Mozliwe sg zmiany w sktadach.
Na kazdej ze stron boiska ustawione jest
nieduze pudetko z 10 pitkami. Zadanie: po-
dawanie pitki przez 1 minute w ramach tej
samej druzyny, a nastepnie odtozenie pitki
do swojego pudetka. Prawo gry przechodzi
na druzyne przeciwng. Jesli druzyna straci
pitke, moze siegna¢ po kolejng do pudetka,
zas druzyna przeciwna przejmuje stracong

pitke. Ktora z druzyn zbierze wigkszg liczbe
pitek p 10 rundach?

Gra 2: 4 na 3 z 4 graczami neutralnymi,
przyjmujacymi (ilustracja po prawej str.)
Organizacja: 2 boiska 0 wymiarach 10 x 9
m; 3 druzyny po 4 graczy. Druzyna posia-
dajgca pitke na boisku liczy 4 zawodnikow.
Mozliwe sg zmiany w sktadach. Pitke
mozna takze podawac 4 graczom neutral-
nym. Cel: wykonanie 8 (10 lub 12) podan
pod rzad co daje jeden punkt. Jesli
druzyna przeciwna przejmie pitke,
uzyskuje prawo do gry. Jeden z graczy
neutralnych wkracza do gry.
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Gra 1: 3 na 2 z rzucaniem do celu
(ilustracja po lewej stronie)
Organizacja: 2 boiska o wymiarach 10 x
6-8 m. Linia, z kt6rej oddaje sie rzut znaj-
duje sie 4-6 metrow przed celem.

3 atakujgcych przeciwko 2 obroricom
(liczba zawodnikéw w druzynach po-
winna zachowywac ten stosunek). Tryb
gry: po 8 czy 10 podaniach atakujgcy
moga sprobowac trafi¢ do celu (2 mate
pudetka) z wyznaczonej linii bez inge-
rencji obrofcéw. Jesli obroricom uda sie
przejac pitke, mogg réwniez sprobowac

rzuci¢ do celu bez ingerenciji atakujgcych.
Trudnos$¢: koztowanie jest zabronione.
Gra 2: 4 na 3 z jokerem

(ilustracja po prawej stronie)
Organizacja: boiska jak w grze 1. Punkty:
druzyna zdobywa punkt, jesli atakujgcy
przekroczy linie rzutu i ztapie(!) pitke

w oznaczonym miejscu. Do strefy jokera
w tym samym czasie moze wejs¢ tylko
jeden zawodnik kazdej druzyny. Po

1 minucie moze nastgpi¢ zmiana.
Odmiana: przyjecie pitki np. na siedzaco
i podanie jej z powrotem.
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4 na 3 z trafianiem do celu
Organizacja: 1 boisko o wymiarach 12 x
17-20 m (w zaleznosci od hali). Linia 4-6
m przed celami (na przyktad stupkami).
Wewnatrz boiska wyznaczone pole

o wymiarach 9 x 9 m.

Zadanie: druzyna atakujgca jest liczniej-
sza. Probuje utrzymac pitke przez

1 minute. W przypadku straty, druzyna
od razu dostaje kolejng pitke i kontynu-
uje gre. Jesli druzyna bronigca przejmie
pitke, zawodnicy mogg wykonac rzut bez
ingerencji przeciwnikéw i sprobowac tra-

fic w stupek z wyznaczonej linii rzutow
(to da im 1 punkt). Potem druzyna bro-
nigca sie prébuje odebraé atakujgcym
kolejng pitke. Zamiana rél moze nastgpic¢
np. po minucie.

Rada: wymiana druzyn w formie turnieju
zgodnie z liczbg graczy (runda ,kazdy

z kazdym”). Jesli uczniowie nie mogg
gra¢ na dwéch boiskach jednoczesnie
(np. z powodu zbyt matej hali), gracze
nie biorgcy udziatu w meczu mogg
wykonywac ¢wiczenia poprawiajgce
koordynacje.
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Obrona — podstawowe umiejetnosci

Indywidualne zagrania taktyczne zawod-

nika w obronie to:

— ciggte proby odzyskania pitki (przejecie
pitki)

— ciggte udaremnianie prob zdobycia
bramki przez druzyne przeciwng

Indywidualne $rodki taktyczne aby to

osiggnac to:

— przechwytywanie podan i nie dopusz-
czanie do rzutbw na bramke

— ciggfa obserwacja i pilnowanie zawod-
nika posiadajgcego pitke

— ciggte monitorowanie akcji oraz pozyc;ji
przeciwnikow

— blokowanie przeciwnika

Mozna powiedzie¢, ze w pitce recznej
zawodnicy ,bronig nogami”, co oznacza,
ze jesli nie sg zbyt zwinni i nie poruszajg
sie odpowiednio, bedzie im trudno zo-
sta¢ dobrymi obroricami. Praca rekoma
takze jest wazna w wielu akcjach obrony
(blokowanie pitki, blokowanie zawodnika
itd.). Wymachujac rekoma mozesz spra-
wi¢, ze przeciwnik bedzie miat ograniczo-
ne pole widzenia i nie zobaczy swoich
towarzyszy znajdujgcych sie na wolnych
pozycjach.
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Podstawowa postawa zawodnika w obro- — jesli atakujacy jest praworeczny, lewa

nie to: reka zawodnika powinna by¢ ustawiona

— obie stopy na ziemi na wysokosci jego pachy, a prawa na wy-

— stopy lekko rozstawione sokosci biodra, w przypadku atakujgcego

— nogi lekko ugiete, podniesione i ruchliwe leworecznego, obrorica powinien ustawic¢
rece rece odwrotnie

— zawodnik MUSI mie¢ dobre wyczucie — W momencie zetkniecia sie z przeciwni-
rbwnowagi kiem, miej ugiete rece

Kiedy obrorica sie rusza, wazne jest aby: — jesli przeciwnik rzuca prawa reka, lewa

— miat lekko ugiete nogi stopa obroricy powinna znalez¢ sie w

— robit krétkie i szybkie kroki przodzie; jesli rzuca lewg reka, obrorica

— nie odrywat stdp od ziemi — unikat powinien wysung¢ prawg stope
skokow — po wykonaniu akcji blokujgcej przesun

— poruszat nogami rownolegle — stope, jesli przeciwnik rusza sie do przo-
nie krzyzowat ich du albo w bok

— podnosit rece i machat nimi — za kazdym razem gdy zawodnik wykonu-

— patrzyt przed siebie, nie w dot je akcje blokowania przeciwnika, powi-

Pitka reczna to dynamiczny sport z kontak- nien stara¢ sig¢ odebra¢ pitke.

tem fizycznym w sytuacjach 1 na 1. Za- Pozycja podstawowa

wodnicy muszg nauczyc¢ sig, co imwolno, ~ — blokowanie podania.

a czego nie oraz jakie techniki w danym e | / 7

momencie przyniosa najwiecej korzysci. = '

Blokowanie wykorzystujemy wtedy, gdy

zawodnik obrony stara sie powstrzymaé

zawodnika ataku przed rzuceniem bramki

lub przedarciem si¢ przez linie obrony.

— badz w podstawowej pozycji zawodnika
w obronie

— stawiaj czoto przeciwnikowi zachowujgc
rownowage i kontrolujgc site
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Blokowanie rekami pozwala powstrzy-

mac atakujgcego przed rzutem na bram-

ke. W ten spos6b mozna tez wspierac

bramkarza i zastaniaC cze$¢ Swiatta

bramki.

Niektdrzy uczniowie bojg sie zablokowaé

rekami atakujgcego zamierzajacego

oddac¢ rzut, dlatego bardzo wazne jest

zaprezentowanie im wtasciwej techniki

oraz porozmawianie z nimi o odwadze.

— staw czoto atakujgcemu, zachowujgc
rownowage w podstawowej pozycji
obroricy.

— staraj sie by¢ blisko reki, ktérg napast-
nik sie postuguje.

— podczas blokowania uzywaj obu rak.

—rece powinny by¢ tak blisko siebie,
zeby pitka nie mogta przelecie¢ pomieg-
dzy nimi.

— ugnij lekko rece w tokciach, miesnie
powinny by¢ napigte.

—rece i palce powinny by¢ w gorze; pa-
mietaj o odgieciu palcow do tytu.

— staraj sie zablokowac pitke dionig lub
przedramieniem.

— bardzo skoncentruj sie na pitce.

- - - .
Blokowanie rekoma.

Przechwytywanie pitki,
kiedy przeciwnik koztuje.
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Indywidualne zagrania taktyczne zawod-
nika w ataku to angazowanie si¢ w gre,
wigczanie do gry innych zawodnikow,
pokonywanie przeciwnika, poszukiwanie
okazji do rzucenia bramki, tworzenie
przestrzeni.

Indywidualne $rodki taktyczne aby to
osiggna¢ to zwracanie uwagi na zawod-
nikbw ze swojej druzyny, przemieszcza-
nie sie w wolne miejsca na boisku, chwy-
tanie pitki, podawanie, dobre wyczucie
czasu, blefowanie i rzucanie bramek.
Najwazniejszymi umiejetnosciami w grze

w pitke reczng jest chwytanie i poda-
wanie pitki. Zawodnicy powinni potrafi¢
chwytac i podawac pitke w roznych sy-
tuacjach — stojac, biegnac, skaczgc, pod
naciskiem obroricy, czesto rowniez

w sytuacji braku rownowagi.
Chwytanie: pitke nalezy chwyta¢ w obie
dionie tworzgce koszyczek, gdzie kciu-
ki sg skierowane do siebie i tworzg dot
koszyczka. Dtonie znajdujg sie przed cia-
tem i cofajg sie w chwili chwytania pitki.
Podczas chwytania niskich pitek, mate
palce tworzg dét koszyczka.
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Podawanie, rzucanie

Wazne jest, by zaprezentowaé uczniom

podstawy podawania/rzucania od same-

go poczatku przygody z pitkg reczna.

W przeciwnym wypadku bedzie im

trudno wykonywac trudniejsze zadania

zwigzane z tymi czynnosciami.

Standardowy rzut w pitce recznej pod-

czas podawania czy rzucania:

— trzymaj pitke wysoko na wysokosci
ramion; tokie¢ powinien byc¢ zgiety
pod katem 90 stopni

— odchyl reke do tytu

— jedli jestes praworeczny, wysun lewg
stope; jesli jestes leworeczny, wysun
prawg stope

— wysun reke z pitkg do przodu i zakoncz
ruch wyprostowang rekg

— koncowy ruch nadgarstka/palcow do-
daje pitce predkosci i sprawia, ze leci
w okreslonym kierunku

— mozesz nada¢ pitce moc, podczas po-

dania/rzutu poprzez skret ciata za pitka.

Prawidtowe utozenie dtoni podczas

€

chwytani

Chwytanie wysokich pitek

(pomiedzy klatka piersiowa a gtowa)

— rece sg lekko ugiete i ruszajg sie w kie-
runku pitki

— dtonie i palce tworzg figure — odwrdcone
serce

— palce i kciuki sg rozcapierzone

— kciuki sg skierowane do siebie

— chwytanie pitki powinno by¢ elastyczne:
chwytamy pitke z przodu ciata i ,przyjmu-
jemy” cofajgc rece w strone ciata

— kciuki znajdujg sie z tytu pitki i zapobie-
gaja uderzeniu w klatke piersiowa.
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jeszcze w pemi uksztattowana.
Uczniowie powinni przyswoi¢ sobie
wiasciwg technike gry, poniewaz jest

Innym czestym btedem technicznym

nie fokcia zbyt nisko i zbyt blisko ciata
podczas podawania/rzucania. Nalezy

Podczas podawania pitki do kolegi/

Wielu uczniébw podaje/rzuca wysuwajac
niewtasciwg stope do przodu. Dzieje sie
tak dlatego, ze ich koordynacja nie jest

ona niezbedna do wykonywania innych,
bardziej skomplikowanych technik rzutu.

popetianym przez ucznioéw jest trzyma-

wyeliminowac ten btad jak najszybcie;j.

kolezanki z druzyny bardzo wazne jest

wyczucie czasu:

— zaczekaj na wtasciwg chwile podania

— wybierz zawodnika, ktory z tatwoscig
przyjmie pitke

— wybierz predkosé podania

— wybierz rodzaj podania.

Jesli chodzi o rzucanie do bramki, wazne

sg nastepujgce aspekty techniczne:

— przeanalizuj sytuacje — czy istnieje
szansa zdobycia bramki?

— jesli tak, podejmij decyzje o rzucie

— wybierz rodzaj rzutu, miejsce w $wietle
bramki oraz trajektorie lotu pitki.
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W wieku 5-9 lat uczniowie powinni

w zasadzie gra¢ na r6znych pozycjach
w druzynie, w tym takze w roli bram-
karza. W ten spos6b zdobywajg cenne
doswiadczenie i zaczynajg rozumie¢
zadania zwigzane z kazdg pozycja.

Na dalszych etapach pomoze im to wy-
bra¢ pozycje odpowiednig dla siebie.
Wielu uczniéw marzy o roli bramkarza.
Dobra obrona i bramka jest dla nich ta-
twym odniesieniem, a bycie bramkarzem
jest bardzo atrakcyjne, poniewaz jest sie
tym jedynym! Z kolei inni uczniowie nie

Bramkarz — podstawowe umiejetnosci

bojg sie sta¢ w bramce, dlatego nauczy-

ciel nie powinien nikogo zmusza¢ do

bycia bramkarzem.

Warto rozejrze¢ sie wérod ucznidw

w wieku 10-11 lat i wybra¢ 2-3, ktérzy

majg predyspozycje, by zosta¢ dobrymi

bramkarzami. Mozna wtedy rozpocza¢

ukierunkowany trening bramkarzy:

— poruszanie sie bramce

— obieranie pozycji w bramce, kiedy
przeciwnicy rzucajg z réznych miejsc

— obrona jedng reka, dwiema rekami,
nogami, rekami i nogami.

\
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Gracze pracujg w parach. Jeden gracz stara sie rzucié¢, a drugi go blokuje.
Nauczyciel powinien dopilnowaé, by w jednej chwili rzucata tylko jedna para.
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