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S�owo wst�pneS�owo wst�pne

Pi�ka r�czna, gra zespo�owa, któr� uprawia w �wiecie prawie 40 milionów 
osób (dane IHF) jest �atwa w nauczaniu gdy� jej podstawy motoryczne oparte s� 
o czynno�ci cz�sto wykonywane w codziennym dzia�aniu ka�dego z nas. Bieg, 
skok i rzut to umiej�tno�ci cz�sto niezb�dne do wykonania koniecznej czynno�ci 
w ró�nych sytuacjach �yciowych. 

Podobnie jak ka�da aktywno�� ma korzystny wp�yw na rozwój � zyczny i psy-
chiczny, a tym samym na nasze zdrowie. Poniewa� gra wymaga wspó�dzia�ania 
w zespole w szczególno�ci ma wielkie oddzia�ywanie wychowawcze. Gra z po-
szanowaniem partnerów, przeciwników, s�dziów i obowi�zuj�cych przepisów uczy, 
wychowuje, kszta�tuje wszechstronny rozwój. 

Wieloletni proces nabywania coraz wy�szych umiej�tno�ci wi��e si� zawsze z 
ci�g�ym doskonaleniem indywidualnych mo�liwo�ci technicznych, wspó�dzia�ania 
grupowego i zespo�owego na bazie posiadanego potencja�u technicznego i spraw-
no�ciowego. Ten wieloletni proces musi by� podzielony na etapy ró�ni�ce si� sta-
wianymi celami. Na etapie treningu wst�pnego i podstawowego do priorytetowych 
zada	 nale�y dba�o�� o wszechstronny rozwój � zyczny, nabywanie poprawnych 
nawyków ruchowych niezb�dnych w grze, nabywanie specy� cznych umiej�tno�ci 
do coraz skuteczniejszego dzia�ania indywidualnego i wspó�dzia�ania grupowego 
w zakresie gry pozycyjnej w ataku i obronie. Je�li chodzi o kierunek oddzia�ywania 
nale�y pami�ta� , i� na poziomie podstawowego szkolenia jest to przede wszyst-
kim wychowanie i trening, a nie wspó�zawodnictwo. 

Realizacja powy�ej przedstawionych ogólnie zada	 wymaga znajomo�ci pod-
staw gry. Prezentowany nauczycielom podr�cznik ma za zadanie wspomaga� 
proces wa�nego podstawowego szkolenia. Zawarte w nim tre�ci maj� wspoma-
ga� prowadz�cych w realizacji konkretnych zada	 szkoleniowych wed�ug obo-
wi�zuj�cych zasad. Podstawowym przes�aniem jest metodyczne przedstawienie 
koncepcji nauczania gry. 

Uzupe�nieniem podr�cznika jest � lm szkoleniowy zawieraj�cy praktyczne wyko-
nanie podstawowych elementów techniki i taktyki pi�ki r�cznej. 
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I. CHARAKTERYSTYKA GRY W PI�K� R�CZN�I. CHARAKTERYSTYKA GRY W PI�K� R�CZN�

Pi�ka r�czna to gra sportowa z prawem bezpo�redniego kontaktu 
z przeciwnikiem. Podczas gry odbywa si� wiele pojedynków o pi�k�, 
o pole gry. Ró	norodno�� tych dzia�a� spowodowa�a podzia� funkcji 
w zale	no�ci od realizowanych zada�. Zgodnie z obowi�zuj�cym nazewnictwem 
mo	emy wyró	ni�: 

w obronie: w ataku: 
- bramkarz, - skrzyd�owy, 
- obro�ca zewn�trzny - obrotowy, 
- obro�ca wewn�trzny - rozgrywaj�cy, 
- obro�ca wysuni�ty.

Obecnie podczas meczu przeprowadza si� oko�o 60-70 akcji, podczas których 
wykonuje si� �rednio oko�o 800 poda�, w zdecydowanej wi�kszo�ci wykonywa-
nych sposobem pó�górnym. Na oko�o 50-60 rzutów w grze, �rednio 30 ko�czy si� 
zdobyciem bramki, a ich wi�kszo�� wykonana jest w wyskoku.  Podczas prowa-
dzenia gry wykonuje si� oko�o 80 zwodów z wyra�n� dominacj� pojedynczego 
przodem. 

W dzia�aniach zespo�owych 20-30% akcji ko�czy si� atakiem szyb-
kim, a pozosta�e 70-80 % atakiem pozycyjnym. W trakcie gry zawodnicy
( w zale	no�ci od pozycji w grze) przebiegaj� oko�o 4-5 km. 

Wysokie tempo gry, zmienno�� akcji (atak-obrona) powoduj� du	e obci�	enie 
� zjologiczne organizmu. T�tno w czasie gry osi�ga cz�sto warto�� 200 uderze� 
na minut�, a zatem przygotowanie specjalne do realizacji zada� w grze jest ko-
nieczne. 

Tendencje rozwojowe wskazuj� na coraz wy	sze tempo gry i jej efektywno��. 
Okre�laj� one dynamiczny kierunek nauczania gry od podstaw.  
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II. METODYCZNE ASPEKTY NAUCZANIA GRYII. METODYCZNE ASPEKTY NAUCZANIA GRY

Wieloletni proces szkolenia pod kontrol� instruktora czy nauczyciela musi 
swym zakresem obejmowa� ca�okszta�t rozwoju wychowanków w sensie � zycz-
nym, psychicznym i spo�ecznym i nale	y podzieli� go na odpowiednie etapy.

Etap wst�pny, którego zadaniem jest;

•  wywo�anie zainteresowania aktywno�ci� � zyczn� i stymulowanie wszech-
stronnego rozwoju � zycznego, 

•  wybór dyscypliny uwzgl�dniaj�cy uzdolnienia ruchowe 
G�ównymi kierunkami oddzia�ywania na tym etapie jest wychowanie 

i praca szkoleniowa.

Na etapie szkolenia podstawowego g�ównymi zadaniami s�; 
•  kszta�towanie umiej�tno�ci technicznych i podstaw taktyki niezb�dnych do 

prowadzenia gry oraz ukierunkowanie na specy� czne elementy zwi�zane 
z okre�lon� pozycj�.  

•  kszta�towanie istotnych dla gry cech motorycznych i psychicznych. Kierunki 
oddzia�ywania na tym etapie daj� pierwsze�stwo zadaniom szkoleniowym 
i wspó�zawodnictwu.

Na etapie mistrzostwa sportowego g�ównymi zadaniami s�; 
•  wykorzystanie posiadanego potencja�u motorycznego, psychicznego 

i techniczno-taktycznego dla osi�gni�cia najwy	szego wyniku sportowego 
•  utrzymanie maksymalnego poziomu gry i istotnych dla gry cech motorycz-

nych. Wspó�zawodnictwo i szkolenie wyznaczaj� kierunki oddzia�ywania na 
tym etapie rozwoju sportowego.

Na etapie szkolenia podstawowego nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki 
gry nale	y uzna� za nadrz�dne. W lekcji treningowej, w której realizowane s� 
tre�ci nauczania okre�lonego elementu, metodyczny sposób realizacji zadania 
jest bardzo wa	ny. 

Znajomo�� i umiej�tno�� korzystania z praktycznych metod, form i zasad na-
uczania wspomaga proces szkolenia i czyni go skutecznym i jasnym. 
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Metody, które wykorzystujemy w nauczaniu ruchu, elementu technicznego 
czy taktycznego to: 

•  analityczna stosowana w nauczaniu trudniejszych koordynacyjnie �wicze�, 
•  syntetyczna wykorzystywana w nauczaniu �atwych elementów lub ju	 

opanowanych, 
•  kompleksowa, ��cz�ca nauczanie analityczne i syntetyczne np. w z�o	onych 

z kilku, kolejnych dzia�a� gry na pozycjach.  

Formy stosowane w nauczaniu gry i jej sk�adowych elementów to: 
• zadaniowa, 
• �cis�a, 
• fragmentów gry, w których wyst�puje atakuj�cy i obro�ca, 
• gra uproszczona, 
• gra szkolna, 
• gra w�a�ciwa.

Zasady dydaktyczne, które adaptowano do sportowych celów szkoleniowych to: 
• pogl�dowo�ci, 
• �wiadomo�ci i aktywno�ci, 
• stopniowania trudno�ci, 
• utrwalania umiej�tno�ci, 
• indywidualizacji nauczania. 
• W organizacji �wicze� mo	emy korzysta� z formy; 
• frontalnej, 
• strumieniowej, 
• obwodowej, grupowej, 
• indywidualnej, 
• swobodnej (z zaawansowanymi). 
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III. TERMINOLOGIA PI�KI R�CZNEJ I LEGENDA ZNA-III. TERMINOLOGIA PI�KI R�CZNEJ I LEGENDA ZNA-
KÓW STOSOWANYCH W OPISIE 	WICZE
KÓW STOSOWANYCH W OPISIE 	WICZE


Przedstawiona poni	ej terminologia obliguje prowadz�cych i �wicz�cych do 
jej pe�nej znajomo�ci by �wiczenia czy zadania zalecone do wykonania by�y zro-
zumia�e i precyzyjnie wykonywane. 

I. TECHNIKA GRY 

1. Postawa ( w obronie – w ataku) 

2. Poruszanie si� 
A. w obronie: 
- bieg przodem i ty�em w ró	nych kierunkach 
- krok dostawny ( w ró	nych kierunkach) 
- zatrzymanie si� 
- odskok - doskok, wyskok do bloku

B. w atakowaniu: 
- starty w ró	nych kierunkach 
- bieg ze zmian� tempa 
- bieg ze zmian� kierunku 
- skoki w przód, w gór�, 
- obroty 

3. Chwyty i podania 
A. chwyty: 
- górny ( dosi�	ny, doskoczny) 
- pó�górny 
- na wysoko�ci bioder 
- dolny 
- z pod�o	a 
- jednor�cz 
- sytuacyjny ( z dochwytem, gaszenie pi�ki, na klatk� piersiow�) 

B. podania: 
- górne, 
- pó�górne 
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- dolne 
- sytuacyjne ( obur�cz, z biodra, ty�em, z nadgarstka, koz�em, z rotacj�) 

4. Rzuty 
- w miejscu 
- bie	ne 
- w wyskoku w przód i w gór� 
- z przeskokiem (po�górny, z biodra) 
- z odchyleniem 
- sytuacyjny ( przerzutka, dobitka, ty�em, z rotacj�) 

5. Koz�owanie: 
- pojedyncze 
- ci�g�e 

6. Zwody 
A. bez pi�ki i z pi�k�: 
- pojedynczy przodem i ty�em, 
- podwójny przodem i ty�em, 
- z obrotem   

B. z pi�k�: 
- zamierzonym rzutem 
- zamierzonym podaniem 

7. Technika gry bramkarza
- postawa 
- poruszanie si� ( krok dostawny, poskoki obunó	, wyj�cie, wybiegniecie) 
- obrona pi�ki: 
 - r�kami ( jednor�cz, obur�cz) 
 - nogami ( pó�wypad, wypad, szpagat) 
 - równoczesna obrona r�k� i nog� 
 - wyskokiem rozkrocznym ( ramiona w gór� lub w bok) 
 - chwyty (gaszenie pi�ki) 
 - odbicia 
 - podania 

8.Okre�lenie miejsca w bramce: 
- krótki dolny róg bramki 
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- krótki górny róg bramki 
- d�ugi dolny róg bramki 
- d�ugi górny róg bramki

II. TAKTYKA ATAKOWANIA 

1. Systemy atakowania: 
A. Atakowanie szybkie 
-  niezorganizowane (po przechwycie, po b��dzie, wykorzystanie wolnej przestrzeni ) 
- zorganizowane (�wiczone wed�ug okre�lonych zasad post�powania) 
- bezpo�rednie (jedno podanie) 
- po�rednie (kilka poda�)
Fazy atakowania szybkiego: 
- wej�cie w posiadanie pi�ki i pierwsze podanie 
- uzyskanie przewagi biegowej 
- uzyskanie przewagi liczebnej 
-  zako�czenie ataku 
Podstawowe sytuacje: 1x0, 2x0, 1x1, 2x1, 2x2, 3x2, 3x3 
Sposoby atakowania szybkiego: 
- w pasach dzia�ania w przewadze liczebnej, 
- ze zmiana pasów dzia�ania w równowadze liczebnej, 
- z zas�on�

B. Atakowanie pozycyjne. 
Rodzaje atakowania: 
- bezpozycyjne (przy kryciu ,,ka	dy swego’’) 
- jednopozycyjne 
- wielopozycyjne (ze zmianami pozycji) 
Sposoby atakowania: 
- gra wed�ug zasad 
- gra umowna 
- improwizacja 

Fazy atakowania: 
- wst�pna 
- przygotowawcza 
- w�a�ciwa 
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Ustawienia: 0x0x6, 2x1x3, 2x2x2, 0x2x4, 2x0x4, 0x1x5 

Fragmenty atakowania: 
- zmiany bez pi�ki, 
- zmiany z pi�k� 
- zmiany od pi�ki 
- zas�ony: statyczne-dynamiczne, bez pi�ki i z pi�k�, z boku, przodu, z ty�u 
- atak prostopad�y w kierunku bramki (pojedynczy i wielokrotny) 
-  atak prostopad�y mi�dzy dwóch obro�ców – wi�	�cy (pojedynczy i wielokrotny) 
Sta�e fragmenty gry: 
- rzut wolny, rzut karny, rzut z linii bocznej 
Pozycje w grze: 
- skrzyd�owy lewy i prawy 
- obrotowy (jeden, dwóch) 
- rozgrywaj�cy (lewy, �rodkowy i prawy) 
Formacje: 
- I linia (skrzyd�owi, obrotowi) 
- II linia rozgrywaj�cy

III. TAKTYKA OBRONY

1.Systemy 
A. Krycie ka
dy swego 
- krycie dalekie (lu�ne) 
- krycie krótkie (aktywne) 
B. Obrona strefowa – ustawienia/sposób dzia�ania 
- 6:0 jednoliniowa-aktywna / pasywna 
- 5:1 dwuliniowa - aktywna / pasywna 
- 4:2 dwuliniowa - aktywna 
- 3:3 dwuliniowa -aktywna 
- 3:2:1 trzyliniowa - aktywna 
C.Obrona kombinowana 
- 5:0+1 
- 4:0+2 
- 3:0+3 
- +1:5:0 
- 4:1+1 
- 3:2+1 
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2.Fragmenty obrony 
- dzia�ania w sytuacji rzutu wolnego (mur) 
- dzia�ania przy rzucie karnym 9 (asekuracja) 
-  dzia�ania w sytuacji równowagi liczebnej (system/ustawienie /sposób dzia�ania) 
- dzia�ania w sytuacji os�abienia liczebnego (system/ustawienie/sposób dzia�ania) 
- dzia�ania w sytuacji przewagi liczebnej (system/ustawienie/sposób dzia�ania) 
- dzia�ania taktyczne w sytuacjach specjalnych 

IV. TAKTYKA GRY BRAMKARZA 

1.Ustawienie w czasie gry-wspó�praca z obron� 
2. Ustawienie, wybór interwencji w sytuacji rzutu z pozycji skrzyd�owego, ob-

rotowego, rozgrywaj�cego 
3.Ustawienie i wybór interwencji w sytuacji rzutu karnego 
4. Ustawienie i wspó�praca z obron� w sytuacji rzutu wolnego 

Legenda znaków stosowanych w opisie �wicze�

1.  �wicz�cy bez pi�ki , z pi�k�

2.  obro�ca, atakuj�cy z pi�k�

3.  droga poruszania si� zawodnika

4.  wielokrotne poruszanie si� zawodnika 

5.  podania pi�ki

6.  wielokrotne podania
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7.  koz�owanie

8.  rzut do bramki

9.  zwód pojedynczy

10.  zwód podwójny

11.  zwód z obrotem

12.  zwód zamierzonym podaniem

13.  zwód zamierzonym rzutem

14.  zas�ona

15.  przybory (pi�ki, stojaki)

16.   instruktor, wspó��wicz�cy

Skróty stosowane w opisie �wicze�:

BR. - bramkarz 
LS - lewy skrzyd�owy 
PS - prawy skrzyd�owy 
OB. - obrotowy 
LR - lewy rozgrywaj�cy 

R - �rodkowy rozgrywaj�cy 
PR - prawy rozgrywaj�cy  
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IV. PRZYGOTOWUJEMY SI� DO GRY.IV. PRZYGOTOWUJEMY SI� DO GRY.

1. Kszta�towanie sprawno�ci najm�odszych z ukierunkowaniem 
na gr�.

W przygotowaniu do gry najm�odszych nale	y korzysta� z gier i zabaw przygo-
towuj�cych do pi�ki r�cznej, które w tre�ci zawieraj� elementy sprawno�ci ogólnej, 
a przede wszystkim szybko�ci, si�y, skoczno�ci, zr�czno�ci gibko�ci i koordynacji. 
Gry i zabawy przygotowuj�ce do gry spe�niaj� wa	n� rol� kszta�tuj�c� wszech-
stronnie sprawno�� i osobowo��. Rozwijaj� szybko�� postrzegania zmiennych sy-
tuacji, niezb�dnych w grze, ucz� wspó�dzia�ania w grupie z poszanowaniem rywali 
i partnerów. 

Przyk�adowe zabawy ukierunkowane 
na przygotowanie do gry.

1.1. Zabawy bie�ne

1.Wy�cig wahad�owy w zespo�ach 3 - osobowych na szeroko�ci pola gry. 
Ustawienie; z jednej strony boiska dwóch �wicz�cych, z drugiej jeden �wicz�cy. 
Wygrywa zespó�, który przebiegnie np. 6 lub 9 odcinków. 

Liczba przebiegni�tych odcinków zale	y od wieku �wicz�cych. rys. 1

1

2

3

2. Wy�cig w trójkach. Dwóch �wicz�cych z pi�k� ustawionych na linii bocz-
nej, trzeci 2 m.za nimi. Na sygna� dwójka ucieka prowadz�c pi�k�, trzeci goni 
i próbuje przechwyci� podanie. Wygrywa ten �wicz�cy który przechwyci najwi�-
cej pi�ek np. w 6 wy�cigach.
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3.Wy�cigi w 4 zespo�ach ustawionych za stojakami. Sposób wykonania okre-
�la nauczyciel. Stosowa� ró	ne formy poruszania si� i kierunki np. po linii prostej, 
krzywej, po trójk�cie. rys. 2

PRZODEM
TY�EM

1234

1 2 3 4
1234

1 2 3 4
PRZODEM
TY�EM

PRZODEM
TY�EM PRZODEM

TY�EM

4.Wy�cigi z wahad�owym prowadzeniem pi�ki w dwójkach w zespo�ach 6-o-
sobowych na szeroko�ci boiska. Ustawienie; z jednej strony pola dwie pary �wi-
cz�cych z drugiej jedna para. Zadaniem jest wahad�owe przeprowadzenie pi�ki np. 
9 lub 12 razy w jednej serii by ka	da dwójka przebieg�a 3 lub 4 odcinki. rys. 3

1
2

3

4

5.W�cigi z wahad�owym prowadzeniem w trójkach w zespo�ach 9 osobowych. 
Przebieg �wiczenia jak w �wiczeniu 4.

1.2. Zabawy skoczno�ciowe

1.W zespo�ach 3-osobwych. dwóch �wicz�cych prowadzi skakank�, trzeci 
�wicz�cy wykonuje 10 podskoków nad skakank�. Ka	dy �wicz�cy ma wykona� 
10 przeskoków. Wygrywa zespó� który najszybciej wykona 30 przeskoków. 

2. Wahad�owy wy�cig ze skakank�. Organizacja jak w 1-ej zabawie bie	nej. 

3. Wy�cig skokami obunó	. Ustawienie; trzech �wicz�cych w kl�ku podpartym 
w odleg�o�ci ok.1,5m. Na sygna� pierwszy �wicz�cy wykonuje 2 przeskoki nad 
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kl�cz�cymi partnerami i ponownie kl�k za ostatnim �wicz�cym. Wygrywa zespó�, 
który najszybciej pokona skokami d�ugo�� boiska. rys. 4

1
2

3

1,5 m

4. Wahad�owy wy�cig wieloskokami na szeroko�ci boiska. Ustawienie jak 
w 1 zabawie bie	nej. Zespo�y 3-osobowe. Ka	dy �wicz�cy rozpoczyna na sygna� 
i odlicza g�o�no kolejne skoki. Po ka	dej serii nast�puje kontrola liczby skoków. 
Wygrywa zespó�, który wykona najmniejsz� ich liczb� w jednej, dwóch lub trzech 
seriach.

5.W zespo�ach 3-osobowych wahad�owy wy�cig z 10 przeskokami nad od-
wrócon� �aweczk�. rys. 5

1.3. Zabawy kszta�tuj	ce si�


1. dwóch �wicz�cych ustawionych na linii �rodkowej trzymaj� mocno pi�k� 
obur�cz i na sygna� próbuj� przeci�gn�� partnera 2 m na swoj� stron�. Wygry-
waj�cy zalicza sobie 1pkt. i zmienia przeciwnika. Wygrywa ten �wicz�cy , który 
uzyska� najwi�cej punktów. rys. 6
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2.J/w ale ustawienie ty�em do siebie. Przeci�ganie partnera na swoj� stron�. 
Zasady jak w zabawie 1.

3.Wy�cig w parach z partnerem na plecach. Po pokonaniu jednej szeroko�ci 
boiska nast�puje zmiana ról. Wygrywa ta para, która najszybciej wykona zadanie. 

4.Przeci�ganie liny w zespo�ach 3-6 osobowych.

5.Wy�cig na materacu. dwóch �wicz�cych ci�gnie trzeciego �wicz�cego na 
materacu przez szeroko�� boiska, a nast�pnie zmieniaj� si� miejscami by ka	dy 
�wicz�cy by� raz na materacu. Wygrywa zespó�, który najszybciej pokona trzy-
krotnie szeroko�� boiska. rys.7

1.4. Zabawy zr
czno�ciowe.

1. Wy�cig wahad�owy slalomem w zespo�ach 3-osobowych. Na sygna� start 
i bieg slalomem mi�dzy 4 stojakami ustawionymi co 3m. na szeroko�ci boiska. 
Wygrywa zespó�, który pokona najszybciej 9 lub 12 razy szeroko�� boiska. 

2. Wy�cig wahad�owy w zespo�ach 3-osobowych z koz�owaniem na szero-
ko�ci boiska i przewrotem w przód na materacu w po�owie dystansu. Wygrywa 
zespó�, który najszybciej pokona 6-9 szeroko�ci boiska.

3. Wy�cig wahad�owy na szeroko�ci boiska w zespo�ach  3-osobowych z 
przek�adaniem pi�ki pod kolanem w czasie biegu.
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4. Wy�cig w zespo�ach 3-osobowych po kopercie o wymiarach 3m x 2m. Usta-
wienie 2 zespo�ów po przek�tnych koperty. rys. 8

3 m 2 m

5. Wy�cig po kopercie w zespo�ach 3-osobowych j/w z koz�owaniem pi�ki.

2. Nauczanie podstaw techniki gry

2.1. Podania i chwyty. Rzuty bie�ne 

Na podstawowym etapie nauczania zwróci� szczególn� uwag� 
na podanie pó�górne. Prawid�owo wykonane powinno spe�nia� dwa 
kryteria, które odnosz� si� wpierw do dok�adno�ci, a nast�pnie szyb-
ko�ci podania. Dok�adne podanie do partnera musi by� skierowane 
w zasi�g jego postawy, a najlepiej kierowa� je na wysoko�� g�owy 
i klatki piersiowej. 

  

1 fot. chwyt pi�ki w biegu, 2 fot. pó�górne u�o�enie r�ki z pi�k�, 
ramiona lekko ugi�te,
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3 fot. moment podania, prowadzenie r�ki

	wiczenia w formie �cis�ej.

1. Podania w dwójkach w ustawieniu frontalnym w odl. 5-10-15 m.
2. Podania w dwójkach na czas 20-30 sek. i ilo�� wykonanych poda�.
3. Podania w trójkach. 
wicz�cy w �rodku z pi�k� podaje w biegu do ze-

wn�trznego i startuj�c w przeciwnym kierunku chwyta pi�k� podan� z ty�u.
 rys. 9 

1

2

3

4

4.Sze�ciu �wicz�cych ustawionych w prostok�cie, 2 pi�ki u �rodkowych, któ-
rzy wykonuj� jednoczesne podanie w jednym kierunku do zewn�trznych i zmian� 
miejsc. Po ka	dym kolejnympodaniu obu pi�ek nast�puje zmiana miejsc bez pi�ki. 
rys. 9a

1-2

3-4

3-4

1-2
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5. Ustawienie j/w ale z 1 pi�k�. 
wicz�cy wykonuj� zmiany z pi�k� i podanie do 
nast�pnej pary. rys. 9b

1

2 3

4 5

6. Prowadzenie pi�ki w 2-ach w ró	nej odleg�o�ci od siebie. rys. 10

1
2

3
4

5

6

7

8

7.
wicz�cych w dwóch rz�dach. Równoczesne podanie po prostej do 
dwóch sta�ych i zmiana miejsc, chwyt pi�ki i ponowne podanie do sta�ych 
po prostej ze zmian� miejsc, a po chwycie pi�ki powrót na pozycj� wyj�ciow� 
z koz�owaniem. rys. 11

1

1

2

2

3

3

4

4

8. J/w ale �wiczenie ko�czy si� jednoczesnymi rzutami bie	nymi w le-
	�ce i zawieszone w czterech rogach bramki pi�ki lekarskie. rys. 12       
Uwaga na bezpiecze�stwo! 

1

1
2

2

3

3

4

4



24

9. Ustawienie w 2 rz�dach z pi�kami. Podanie do sta�ego, chwyt 
w biegu i rzut bie	ny na bramk�. rys. 13

1

1

2

2

10. Ustawienie w dwójkach z pi�kami po obu stronach boiska Prowadzenie 
wahad�owe w dwójkach zako�czone rzutem bie	nym.

Uwagi metodyczne. Zwraca� uwag� na prawid�ow� prac� r�ki pod-
czas poda� i rzutów, które nakazuje utrzymanie ramienia na wyso-
ko�ci barku, a przedramienia i r�ki z pi�k� minimum pod k�tem pro-
stym do ramienia . Obni�enie ramienia i zmniejszenie k�ta powoduje 
znaczne ograniczenie mo�liwo�ci kierunku podania i jego dok�adno-
�ci.  Podczas rzutów bie�nych bardzo wa�nym jest koordynacja pra-
cy nóg i r�ki rzutnej. W tej fazie nauczania wymaga� rzutu np. praw� 
r�k� w momencie fazy podporowej nogi prawej.

2.2. Rzut w wyskoku

Rzut w wyskoku jest najcz��ciej wykonywanym w grze. 
W zale�no�ci od sytuacji i miejsca ró�ni si� techni-

k� wykonania. Sposoby jego wykonania to: rzut w wyskoku 
w gór�, rzut w wyskoku w gór� w przód, rzut w wyskoku w gór� 
w przód zako�czony padem. Przy rzutach oddawanych sprzed 
obro�cy zwróci� uwag� na górne prowadzenie r�ki z pi�-
k�, u�o�enie tu�owia i nogi wymachowej oraz kierunek odbicia 
w gór�. 
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4 fot. faza odbicia i zamachu r�ki do rzutu,  5 fot. faza wyskoku i u�o�enia r�ki rzutnej, 

  
6 fot. faza rzutu w najwy�szym  7 fot. faza l�dowania
po�o�eniu r�ki  .

	wiczenia przygotowawcze i w formie �cis�ej

1.Wyskok z odbicia jednonó	 z markowaniem rzutu po 1 kroku. 
2. j/w po 2 krokach. 
3. j/w po 3 krokach. 
4. Markowanie rzutu po wyskoku nad wspó��wicz�cym w kl�ku podpartym. 

Zmiana po 5-6 próbach. 
5. Podania w wyskoku w dwójkach po 1,2,3 krokach. Ustawienie frontalne 10-15m.
6. Rzuty do bramki w wyskoku w gór� w przód po koz�owaniu w oznaczone 

pi�kami lek. cztery rogi bramki. rys. 14
WYSKOK
W GÓR�

W PRZÓD
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7. Rzuty do bramki w wyskoku nad pi�k� lekarsk� po podaniu do sta�ego 
wspó��wicz�cego.

8.Rzuty do bramki w wyskoku po zmianie miejsca. 
wicz�cy nr 1 po podaniu 
do sta�ego przyjmuje podanie od �wicz�cego nr 2 i rzuca w wyskoku do bramki, 
a nast�pnie �wicz�cy nr 2 przyjmuje podanie od sta�ego i ko�czy rzutem do bramki. 
rys. 15

11357

2468 2

3
RZUT

W
WYSKOKU

Uwagi metodyczne. W nauczaniu najm�odszych trudnym do wyko-
nania jest rzut z odbicia z prawej nogi dla prawor�cznych /prawa-pra-
wa/ i podobnie dla lewor�cznych /lewa-lewa/. Nale�y wykaza� wi�cej 
cierpliwo�ci w nauczaniu i przestrzega� zasady stopniowania trud-
no�ci �wicze�. 

2.3. Rzut z przeskokiem

Rzut z przeskokiem nale�y do podstawowych w grze szczególnie 
dla zawodników rozgrywaj�cych. Doj�cie do pozycji rzutowej poprze-
dzone jest dynamiczn� prac� nóg z odpowiedni� prac� tu�owia i r�ki. 
Prawid�owe wykonanie rzutu pozwala na nadanie pi�ce du�ej pr�dko-
�ci lotu, a umiej�tno�� precyzyjnego kierowania w okre�lone miejsce 
bramki zapewnia wysok� skuteczno��.
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8 fot. chwyt pi�ki na nog� wykroczn� 9 fot. skrzy�ny przeskok z faz� niskiego 
  lotu nad pod�o�em,

 

 

10 fot. prowadzenie r�ki z pi�k�,  11 fot. faza rzutu z kontrol� kierunku 

	wiczenia przygotowawcze i w formie �cis�ej.

1. W ustawieniu frontalnym z miejsca w wykroku na lew� nog� przeskok 
w dwóch krokach i podanie pi�ki do partnera na odleg�o�� 6-8-10m.

2. J/w ale z pozycji wykroku na praw� nog� podanie pi�ki po przeskoku 
w trzech krokach. 

3. Ustawienie czterech �wicz�cych w kwadracie w odleg�o�ci 10m. Jednocze-
sne podania po przeskoku dwóch pi�ek, raz po prostej, raz po przek�tnej.

4. Ustawienie w dwóch rz�dach, ka	dy w kierunku jednej bramki na po�owie 
boiska. Koz�owanie pi�ki mi�dzy 3-ma stojakami ustawionymi co 3 m. zako�czo-
ne rzutem z przeskokiem w zawieszone pi�ki w czterech rogach bramki. 
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5. Ustawienie w rz�dach j/w. Podanie do sta�ego z przeskokiem, chwyt w bie-
gu i rzut z przeskokiem do bramki.

6. Podania w dwójkach z przeskokiem z kierunkiem ataku na bramk� zako�-
czone rzutem z przeskokiem. rys. 16

1-2

3-4

7. Ustawienie: dwa rz�dy rozgrywaj�cych z pi�kami i dwóch sta�ych skrzy-
d�owych. Jednoczesne podanie z przeskokiem rozgrywaj�cych do sta�ych �wi-
cz�cych na pozycjach skrzyd�owego, zmiana miejsc, przyj�cie pi�ki w biegu 
i z pozycji PR rzut do bramki, a z pozycji LR wymiana dwóch poda� z LS i rzut 
z przeskokiem. rys. 17

1

1

2

2-
3-

4 2 TEMPO

1 TEMPO

Uwagi metodyczne. Rzut z przeskokiem nale�y do trud-
nych pod wzgl�dem koordynacji. Utrudnieniem jest moment 
przyj�cia pi�ki. Je�li przyj�cie pi�ki w biegu jest przyk�ado-
wo na praw� nog� (dla prawor�cznych) to rzut nale�y wykona� 
w 3 krokach, a w sytuacji przyj�cia pi�ki na nog� lew� rzut wykonu-
jemy w 2 krokach. Te sytuacje nale�y stale doskonali� i stara� si� 
wykonanie skrzy�nej pracy nóg i rzutu przyspiesza�.



29

2.4. Rzut z padem

Rzut z padem jest wykonywany najcz��ciej przez obroto-
wego. W nauczaniu wymagamy wysokiej poprawno�ci jego 
wykonania w pozycji zachwianej, w szczególno�ci pó�gór-
nego u�o�enia r�ki rzutnej, która pozwala ukierunkowa� rzut 
i kontrolowa� pozycj� bramkarza. 

12 fot. chwyt pi�ki w pozycji lekko obni�onej, 

  
13 fot. faza rzutu, prowadzenie r�ki z pi�k�  14 fot. faza l�dowania po rzucie 
i asekuruj�cej upadek i amortyzacji upadku. 
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	wiczenia przygotowawcze i w formie �cis�ej

1.W podporze przodem przeskoki na r�kach w ró	nych kierunkach.

2. W kl�ku na materacu podania pi�ki z prawid�owym przej�ciem do padu rys. 18.

3. J/w z pozycji pó�przysiadu, przej�cie do podania z padem.

4. Po chwycie pi�ki w ustawieniu bokiem do bramki rzut z padem 
w okre�lone miejsce w bramce /w czterech rogach zawieszone pi�ki/.

5. Po chwycie pi�ki w pozycji j/w, kozio� pi�ki mi�dzy nogami, chwyt 
i rzut z padem.

6.W pozycji bokiem do bramki, chwyt podanej pi�ki niskim koz�em 
i rzut z padem.

7.W pozycji j/w, chwyt podania pó�górnego jednor�cz z dochwytem 
i rzut z padem.

8.W pozycji j/w chwyt pi�ki jednor�cz i rzut na bramk�.

9. Chwyt pi�ki podanej w ró	ny sposób zza materaca i natychmiastowy rzut 
z padem. rys. 18a

10. Chwyt pi�ki podanej koz�em od bramkarza i rzut na bramk� lub dobitka.
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Uwagi metodyczne. W nauczaniu rzutu z padem bardzo istotna jest 
umiej�tno�� upadku który jest amortyzowany przez woln� r�k� i nog�. 
W nauczaniu stosowa� �wiczenia chwytu i rzutu w ustawieniu lewym 
i prawym bokiem do bramki. 

2.5. Zwody i rzuty.

Dynamicznie, sugestywnie i w optymalnej odleg�o�ci od prze-
ciwnika wykonany zwód pozwala na uwolnienie si� od przeciwnika 
w celu zdobycia dogodnej pozycji do przyj�cia pi�ki lub wykonania rzu-
tu. Do najcz��ciej stosownych zaliczamy zwód pojedynczy przodem 
i ty�em, podwójny przodem i ty�em, z obrotem, zamierzonym rzutem. 

W poprawnie wykonanym zwodzie mo�emy wyró�ni� dwie fazy; 
1- doj�cia do pozycji zwodu np. z miejsca, z biegu, po naskoku, po 
przeskoku itp. i wykonanie ruchu zwodz�cego wraz z kontrol� reakcji 
przeciwnika, 2- wyj�cia ze zwodu, które musi by� wykonane z wy�sz� 
dynamik� ni� faza 1 i zako�czenie akcji rzutem lub podaniem. Opty-
malna odleg�o�� od przeciwnika /poza zasi�giem r�k/ oraz sugestyw-
no�� wykonania zwodu ma du�y wp�yw na jego skuteczno��.

A-zwód w dwóch krokach; 

 

15 fot. zwód pojedynczy przodem w prawo  16 fot. mini�cie i wyjscie na pozycj� rzutu,
z sugestywnym balansem cia�a, 
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B- zwód w trzech krokach; 

 

17 fot. zwód pojedynczy w lewo, 18 fot. mini�cie,

 

19 fot. wyj�cie na pozycj� 

	wiczenia przygotowawcze i w formie �cis�ej.

1. W biegu markowanie zwodu i przyspieszenie ze zmian� kierunku.

2. W kwadracie ustawione s� 4 stojaki. 
wicz�cy kolejno wykonuj� zwód po-
jedynczy przodem w lewo, pojedynczy przodem w prawo podwójny przodem, z 
obrotem itd. rys. 19

PODWÓJNY W LEWO

Z OBROTEM POJ. W PRAWO

POJ. W LEWO
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3. Dwa szeregi �wicz�cych biegn� do siebie i w odleg�o�ci 1 metra wyko-
nuj� jednocze�nie zwódy; pojedynczy przodem, podwójny przodem, z obrotem. 
rys. 20

POJ. W LEWO

Z OBROTEM

PODWÓJNY W PRAWO

POJ. W PRAWO

4. Podania w trójkach po zwodzie na �rodkowym �wicz�cym i zmian� miejsc. 
rys. 21

1

2

5. Ustawienie w rz�dach z pi�kami. Po podaniu w biegu do sta�ego �wicz�cego i 
chwycie pi�ki, �wicz�cy wykonuj� jeden ze zwodów zako�czony rzutem do bramki.

6. Ustawienie w rz�dzie z pi�kami. Po podaniu z miejsca do sta�ego i chwy-
cie, wykonanie zwodu zamierzonym rzutem po przeskoku, mini�cia statycznego 
obro�cy /sta�y podaj�cy/ z koz�em i rzut w wyskoku. 

7. Po podaniu do sta�ego �wicz�cego (statyczny obro�ca) i chwycie pi�ki zwód 
z obrotem zako�czony rzutem.

8.Ustawienie w 2 rz�dach z pi�kami, 4 sta�ych �wicz�cych 4 stojaki. 
wicz�cy 
wykonuj� jednocze�nie; 

1 -  zwód pojedynczy, podanie bie	ne po prostej – zmiana miejsc 
po przek�tnej, 

2 -  chwyt pi�ki w biegu i podanie po prostej oraz ponowna zmiana miejsc po 
przek�tnej, 
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3 - chwyt pi�ki zwód podwójny i rzut w wyskoku w cztery rogi bramki rys. 22 

1

1

2

2

3

3

4

4

ZWÓD
POJEDYNCZY

ZWÓD
PODWÓJNY

CELUJ 
W PI�K�

9. Ustawienie: dwa rz�dy z pi�kami po przek�tnej boiska, 3 stojaki przed ka	-
dym rz�dem. Po d�ugim podaniu do sta�ego �wicz. wykonujemy zwód pojedyn-
czy, podwójny, z obrotem w dowolnej kolejno�ci, chwyt pi�ki zako�czony rzutem 
do bramki. rys 23

1

1

2

2

POJEDYNCZY

PODWÓJNY

Z OBROTEM

10. J/w ale zamiast stojaków obro�cy broni�cy bez u	ycia r�k.

Uwagi metodyczne. 	�czenie zwodu z rzutem jest trudnym i z�o�o-
nym elementem techniki gry. Cz�sto wymaga / by nie pope�ni� b��du 
kroków/ wykonania koz�owania co przy blisko�ci dzia�ania przeciwni-
ka powoduje zagro�enie utraty pi�ki. Dlatego wykonanie koz�a wyko-
nuje si� zawsze r�k� dalsz� od przeciwnika. 

2.6. Poruszanie w obronie

Swoboda , szybko�� poruszania si� pi�karza r�cznego ma olbrzy-
mi wp�yw na efekt wykonywanych elementów gry. 

Gra w obronie wymaga bardzo szybkiego przemieszczania si� 
w ró�nych kierunkach, najcz��ciej na krótkich odcinkach w biegu , 
krokiem dostawnym, doskokiem i odskokiem. Umiej�tno�� p�ynnego 
i szybkiego przechodzenia z jednej formy poruszania si� w inn� jest 
wysoko cenion� umiej�tno�ci� obro�cy.  
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20 fot. prawid�owa pozycja w obronie,  21 fot. wyj�cie obro	cy do r�ki z pi�k�.

Przyk�adowe �wiczenia nauczania i doskonalenia poruszania si� w obronie.

1. ��czenie ró	nych form biegu; przodem, ty�em, krokiem dostawnym.

2. W dwójkach, w ustawieniu jeden obok drugiego, prowadz�cy �wiczenie 
wykonuje starty i zatrzymania, a wspó��wicz�cy stara si� wykona� natychmiast 
ten sam element.

3. W miejscu skipping 3-4 sek., nast�pnie szybkie doskoki i odskoki 3-4 sek. 
oraz krok dostawny w ró	nych kierunkach 3-4 sek.

5. Poruszanie si� jak najszybciej po kopercie przodem , ty�em, krokiem do-
stawnym. rys. 24

4 m 3 m

TY�EM

TY�EM

START

START

DOSTAWNY DOSTAWNY

6. Ró	ne formy pracy nóg na drabince poziomej. rys. 24a  
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7. W dwóch trójk�tach wpisanych w kwadrat poruszanie si� z zastosowaniem 
ró	nych form. rys. 25

TY�EM

TY�EM START

START

DOSTAWNY

DOSTAWNY

8. 
wiczenie w 4. Ustawienie w odl. 3m. Doskoki i krok dostawny ze zmian� 
miejsca. rys. 26

DOSKOK

DOSKOK
DOSTAWNY

DOSTAWNY

9. Ustawienie; dwóch sta�ych podaj�cych w odleg�o�ci 5 m, dwa rz�dy obro�-
ców ustawionych na 6m., dwa stojaki na 8m. 

1- wyj�cie doskokiem w przód do atakuj�cego, 
2- przesuni�cie za podaniem, 
3-powrót ty�em na koniec swojego rz�du, 
4- start do przeciwnego rz�du. rys. 27

DOSKOK TY�EM

DOSTAWNY

START
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10. Trzech �wicz�cych ustawionych w trójk�cie podaj� pi�k� mi�dzy sob�, 
2 obro�ców wewn�trz wykonuj� naprzemiennie doskoki do posiadaj�cego pi�k� i 
odskoki do �rodka trójk�ta. rys. 28

Uwaga na pozycj� cia�a w biegu ty�em, która musi by� obni�ona 
z pochyleniem tu�owia w przeciwnym kierunku do biegu.

Uwagi metodyczne. Nale�y natychmiast korygowa� b��dy w po-
stawie i technice poruszania si� w obronie. Zbyt wysoka pozycja nie 
sprzyja gotowo�ci do szybkiego reagowania, a z kolei zbyt niska jest 
wysoce nieekonomiczna. 

3. Przygotowanie i organizacja gry 

W metodyce nauczania stosujemy gr� uproszczon�, szkoln� i w�a-
�ciw�. W grze uproszczonej, stosowanej z najm�odszymi u�atwiamy 
kontynuacje gry poprzez mo�liwo�� wykonania wi�kszej liczby kro-
ków z pi�k�, podwójnego koz�owania, czy b��dnego chwytu. 

Emocje wywo�ane gr� s� utrudnieniem w nauczaniu. Charak-
terystyczne bieganie wszystkich uczestników gry za pi�k� nale�y 
próbowa� znacznie ogranicza� i wskazywa� poprawne zachowania 
ukierunkowane na szukanie wolnej przestrzeni boiska i mo�liwo�� 
bezpiecznego podania i chwytu, a wi�c elementów pozwalaj�cych na 
ci�g�o�� gry.
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3.1. Gry przygotowawcze. 

1. Gra do 10 poda� na ograniczonej przestrzeni. W zale	no�ci od liczebno�ci 
uczestników i zespo�ów wyznaczamy pole gry. Im mniejsze zespo�y tym mniejsze 
pole. Poza brakiem rzutu gra spe�nia wszystkie warunki gry w pi�k� r�czn�. Uczy 
szybkiej orientacji i dzia�ania zarówno atakuj�cych jak broni�cych. Zadaniem na-
uczyciela jest motywowanie w szczególno�ci broni�cych gdy	 zbyt �atwe zdoby-
wanie punktów przez atakuj�cych nie spe�nia wymogów przysz�ej gry.

2.Gra z kryciem ka	dy swego na po�owie boiska. Gr� rozpoczyna zawsze 
n-ciel ustawiony na linii �rodkowej boiska podaniem pi�ki do zespo�u atakuj�cego, 
ustawionego w pobli	u linii, który po zdobyciu bramki kontynuuje nast�pny atak 
od �rodka boiska, a w sytuacji straty pi�ki lub nieskutecznego rzutu nast�puje 
zmiana zespo�u atakuj�cego. Zespó� broni�cy stosuje krycie ,,ka	dy swego” bez 
przekazywania, które uczy dyscypliny i odpowiedzialno�ci za przeciwnika. Gr� 
mo	na prowadzi� na dwie strony boiska, a zatem jednocze�nie mog� �wiczy� 4 
zespo�y.

3.2. Gry wed�ug okre�lonych zasad. 

3. Gra szkolna z kryciem ,,ka	dy swego” bez przekazywania w obronie i sto-
sowania w ataku wy��cznie podania pó�górnego. Gra wymusza na uczestnikach 
koncentracj� i prawid�owe wykonanie okre�lonego elementu technicznego i tak-
tycznego zachowania si� wobec aktywnego przeciwnika.

4. Gra szkolna wed�ug zasad. Zasad� musi by� pocz�tkowe ustawienie zespo�ów w 
dwóch liniach, zarówno broni�cego jak i atakuj�cego. Pierwsza linia broni�cych ustawia si� 
ok. 4-5 m. od linii �rodkowej, druga linia na wysoko�ci 8-9 m od bramki. Atakuj�cy pierwszej 
linii wykorzystuj� pole gry w pobli	u bramki, a drugiej linii w dalszej odleg�o�ci od bramki. Na-
le	y wprowadzi� zasady prowadzenia gry w ataku polegaj�ce na ograniczeniu dowolno�� 
wykonywania zmian pozycji. Ten element wymaga precyzyjnego okre�lenia ich wykona-
nia. Na tym etapie uczymy zasady zajmowania opuszczonej, s�siedniej pozycji lub wymu-
szania zmiany pozycji. Np. �rodkowy rozgrywaj�cy wbieg� w stref� dzia�ania obrotowego to 
obowi�zkiem obrotowego jest zaj�cie pozycji �rodkowego rozgrywaj�cego. Je�li obrotowy 
wbieg� na pozycj� skrzyd�owego to skrzyd�owy zajmuje pozycje obrotowego. Odnosi si� to 
zarówno do sytuacji z pi�k� jak i bez pi�ki. Zwraca� uwag� by nie wszyscy zawodnicy doko-
nywali zmian pozycji w tym samym momencie. Prowadzenie gry wed�ug proponowanych 
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zasad zmusza do zdyscyplinowanego i zorganizowanego dzia�ania wobec przeciwnika 
Natomiast w obronie doskonalimy dzia�ania indywidualne kryj�c bez przekazywania lub 
wspó�dzia�anie w sytuacji zmian pozycji atakuj�cych polegaj�ce na przekazywaniu w kry-
ciu. rys. 29

LS

�R

LR
OB

PR

PS

1

1

1

1

4
4

4

6

5

3

3

32
2

2

Uwagi metodyczne. Organizacja gry wed�ug zasad ma za zadanie 
wprowadzi� wi�ksz� dyscyplin� w dzia�aniach atakuj�cego zespo�u 
kosztem nieprzewidywalnej spontaniczno�ci i improwizacji. 

Wprowadzanie okre�lonych dzia�a� opartych o proste, jasne zasa-
dy na tym etapie nauczania gry zarówno w ataku jak i w obronie jest 
uzasadnione. 
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V. UCZYMY ATAKOWANIA I OBRONYV. UCZYMY ATAKOWANIA I OBRONY

W pi�ce r�cznej obserwujemy atakowanie szybkie i pozycyjne. Celem pierw-
szego jest jak najszybsze zdobycie bramki w sytuacji niezorganizowanej obrony, 
celem drugiego jest jak najdogodniejsze przygotowanie pozycji rzutowej wobec 
zorganizowanego w obronie przeciwnika.

1. Atak szybki

W metodyce nauczania atakowania szybkiego nale�y przestrzega� od 
pocz�tku nast�puj�cych zasad; 

-  w ka�dym momencie gry w obronie by� gotowym do organizacji ataku 
szybkiego, 

- by� zawsze gotowym do przyj�cia i podania pi�ki w biegu, 
-  podczas ataku szybkiego stara� si� gra� pi�k�, a koz�owanie stosowa� 
wy��cznie w sytuacjach koniecznych.

	wiczenia przygotowawcze i w formie �cis�ej.   

1. Start 5-10-15 m z ró	nych pozycji wyj�ciowych np. z siadu, kl�ku le	enia itp.

2. Ró	ne formy poruszania si� w obronie i starty 5-10-15 m.

3.
wiczenie w dwójkach. Po kilku podaniach w odleg�o�ci 3-4 m, �wicz�cy 
nr 2 startuje i przyjmuje podanie z ty�u od �wicz�cego nr 1 rys. 30

1
2

PODANIEBIE�NE

START
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4. Ustawienie w dwóch rz�dach po przek�tnej boiska. Jednoczesny start, 
przyj�cie pi�ki od bramkarza w �rodkowej stre� e boiska i podanie w biegu do 
bramkarza w przeciwnej bramce. rys. 31

1

1

2

2

5. Ustawienie w dwójkach z obu stron boiska ale w ró	nej odleg�o�ci 4-10m. Jed-
noczesne prowadzenie zako�czone rzutem w wyskoku. rys. 32

1

1

2

2
3

3

4
5

6. Ustawienie w dwójkach z pi�k� z obu stron boiska, po przek�tnej. Na sy-
gna�, podanie do bramkarza, start, przyj�cie w biegu podania od bramkarza i pro-
wadzenie pi�ki zako�czone rzutem. Zadanie, która dwójka poprowadzi szybciej 
i zdob�dzie bramk�. rys. 33

1

1

2

2

3
3

4

4

5

5

6

6

7. J/w ale prowadzenie utrudnione postawionymi stojakami.

8. J/w ale prowadzenie pi�ki mi�dzy 2 statycznymi obro�cami ( broni� tylko 
w zasi�gu postawy) zako�czone rzutem.

9. Ustawienie w trójkach z obu stron boiska. Wahad�owe prowadzenie z szyb-
k� wymian� 4-5 poda�. 
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10. Wahad�owe prowadzenie pi�ki w trójkach (z aktywnymi 2 obro�cami w �rodkowej stre-
� e boiska), zako�czone rzutem. Stosowa� krótkie podania. rys. 34

1

2
34

Uwagi metodyczne. 
wiczenia atakowania szybkiego musz� by� 
realizowane zawsze z wysok� dynamik�. W nauczaniu bez przeciw-
nika doskonali� podania krótkie i d�ugie, natomiast w �wiczeniach 
z przeciwnikiem bezwzgl�dnie przestrzega� bezpiecze�stwa pi�ki wy-
bieraj�c bli�ej i lepiej ustawionego partnera. 

2. Atak pozycyjny

Atakowanie pozycyjne realizowane jest w oparciu o specy� czne 
pod wzgl�dem charakterystyki gry pozycje. Wyró�niamy w nim skrzy-
d�owych, obrotowych i rozgrywaj�cych. Ka�da z tych pozycji ró�ni 
si� pod wzgl�dem charakteru wykonywanych elementów techniki 
i taktyki gry. Na etapie podstawowego nauczania g�ównym zadaniem 
jest opanowanie indywidualnych umiej�tno�ci gry na w/w pozycjach 
oraz wspó�dzia�ania na najbli�szych pozycjach w grze.

2.1.Gra skrzyd�owego 

Ograniczone pole gry, bliskie ustawienie obro�ców s� powa�nym 
utrudnieniem w realizacji zada� techniczno-taktycznych dla skrzy-
d�owych, szczególnie w utrzymaniu ci�g�o�ci ataku i wykonywaniu 
rzutów z trudnych pozycji. 

Dlatego predyspozycje motoryczne do gry na tej pozycji tj. szyb-
ko��, zr�czno��, skoczno�� oraz wysoki poziom umiej�tno�ci tech-
nicznych s� istotnymi czynnikami wp�ywaj�cym na jej efekt. 
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Do podstawowych umiej�tno�ci techniczno-taktycznych nale�y 
zaliczy�: 

• swobod� i szybko�� poruszania si�, 
• ró�norodne podania, 
• rzuty do bramki w sytuacji ograniczonego pola, 
• skutecznie wykonywane zwody, 
• wspó�dzia�anie z s�siednimi pozycjami w grze.

22 fot. faza odbicia do rzutu w wyskoku

 
23 fot. faza wyskoku z górnym u�o�eniem  24 fot. Faza zwi�kszenia k�ta rzutu
r�ki rzutnej przez obni�enie i wyprost r�ki.,

	wiczenia przygotowawcze i w formie �cis�ej.

1.Starty ze zmian� kierunku na krótkich odcinkach 3-5 m. 

2. Przeskoki wykroczno- zakroczne i wyskok jednonó	 jak najwy	ej w gór� 
z markowaniem rzutu. 
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3. Podrzut pi�ki w gór� w przód chwyt i natychmiastowy wyskok z markowaniem rzutu.

4. Start i bieg slalomem (3stojaki co 2 m.)wymiana podania z rozgrywaj�cym 
i powrót ty�em na pozycj� g��boko ustawionego skrzyd�owego. rys. 35

TY�EM

START

5. Z pozycji skrzyd�owego. Po podrzucie w gór� w przód i chwycie pi�ki w wy-
skoku nad polem bramkowym, rzut do bramki, który jest utrudniony wysuni�ciem 
bli	szego s�upka bramki ok. 0,5m-1m-1,5m. rys.36

1m

6. Wymiana 4 poda� skrzyd�owego z rozgrywaj�cym, zwód pojedynczy i atak 
ze zwodem do wewn�trz pola zako�czony rzutem. rys. 37

4

1-
2-

3

7. J/w ale po zwodzie do wewn�trz pola mini�cie na zewn�trz i rzut do bramki.

8. J/w z obro�c� broni�cym bez u	ycia r�k. Zwody wykonywane w obie strony. 

9.J/w z obro�c� broni�cym bez faulu

10. J/w ale wykonanie tych samych elementów z drugiego skrzyd�a. Umie-
j�tno�� wykonania podstawowych elementów gry na pozycji lewego i prawego 
skrzyd�owego jest obowi�zkowa.
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W nauczaniu techniki gry na pozycji ze szczególn� uwa-
g� traktowa� rzuty do bramki, które musz� by� wykonywane 
z odbicia lew� i praw� nog� w sytuacji ataku od linii ko�co-
wej pola gry i ataku do wewn�trz pola gry oraz z pola gry w kie-
runku linii ko�cowej boiska. Zwraca� uwag� na ustawienie sto-
py w momencie rzutu, które musi by� minimum prostopad�e 
do linii pola bramkowego lub równoleg�e w kierunku pola gry, 
a nigdy w kierunku linii ko�cowej. 

rys. 38 prawid�owe u�o�enie stopy  

rys. 39 prawid�owe u�o�enie stopy

rys. 40 nieprawid�owe u�o�enie stopy
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Uwagi metodyczne. Do typowych b��dów w grze skrzyd�owego na-
le�y zaliczy�: 

• zbyt w�skie utrzymywanie pozycji i zaw��anie pola gry, 
• zbyt bliskie ustawianie si� obro�cy i wy��czenie z gry, 
• brak umiej�tno�ci uwalniania si� od przeciwnika, 
• �le wykonywane rzuty z nieprzygotowanych pozycji, 
• brak zrozumienia z partnerami na najbli�szych pozycjach. 

2.2. Gra obrotowego 
 

Gra na pozycji obrotowego charakteryzuje si� najwy�szym stop-
niem trudno�ci. Ograniczona swoboda poruszania si�, sta�y kontakt 
z przeciwnikiem, bardzo utrudniony kontakt z pi�k� powoduj�, i� na 
tej pozycji wymaga si� specy� cznych walorów � zycznych, umiej�t-
no�ci techniczno-taktycznych i psychicznych. 

Do podstawowych umiej�tno�ci gry nale�y zliczy�; 
• poruszanie si�, które jest utrudnione blisko�ci� linii pola bram-

kowego i obro�ców 
• chwyty pi�ek obur�cz i jednor�cz na ró�nej wysoko�ci 

i sytuacji w grze, 
• rzuty z padem z ró�nych pozycji wyj�ciowych, 
• wykonywanie prawid�owych zas�on, 
• umiej�tno�� wspó�dzia�ania z innymi pozycjami.

	wiczenia przygotowawcze i w formie �cis�ej

1. Ustawienie frontalne w dwójkach w odleg�o�ci 4m.Bardzo szybkie prze-
mieszczanie si� w lewo i w prawo na odcinku 3 m. ��cz�c krok dostawny z kro-
kiem biegowym oraz podania pó�górne i chwyty.

2. W dwójkach w odleg�o�ci 4-5 m podania pi�ki na ró	nych wysoko�ciach. Chwyty 
obur�cz, jednor�cz z dochwytem i jednor�cz na ró	nych wysoko�ciach.

3. J/w ale po podaniu szybka zmiana pozycji wyj�ciowej / siad, le	enie przo-
dem, ty�em/,
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4. W dwójkach przed �cian� w odl.2-3 m. podania i chwyty pi�ki odbitej od 
�ciany,   rys 41

5. 
wiczenie w czwórkach. Ustawienie; dwóch �wicz�cych zewn�trznych, 
dwóch obrotowych wewn�trz ty�em do siebie. Po chwycie pi�ki przez obrotowych, 
zwód pojedynczy ty�em i podanie z padem.  rys 42

1-2

1-2

6.Dwóch obrotowych porusza si� mi�dzy stojakami wykonuj�c chwyty i poda-
nia pi�ki oraz zas�ony,  rys 43

7.Dwóch obrotowych wykonuje chwyty i podania, zas�ony oraz zmian� miej-
sca. Po kilku podaniach wykonuj� rzut do bramki z padem staraj�c si� tra� � w 
jedn� z czterech pi�ek w rogach bramki, rys 44
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8.Obrotowy wykonuje chwyty i podania , zabiegni�cie i rzut z padem do bram-
ki.  rys 45

5
6

3-4

1-2

9.Obrotowi z pi�kami ustawieni przed polem bramkowym podaj� do sta�ego, 
a po chwycie  wykonuj� rzut z padem do bramki  rys 46

10. Dwóch sta�ych skrzyd�owych i rozgrywaj�cych , dwóch obrotowych. Obro-
towi poruszaj� si� przed polem bramkowym mi�dzy stojakami ze zmian� miejsc 
wymieniaj�c 3-4 podania z rozgrywaj�cymi i skrzyd�owymi i ko�cz� �wiczenie 
rzutem z padem. rys 47 

Uwagi metodyczne. Wykonywanie zas�on statycznych i dynamicz-
nych przez obrotowego nale�y do jego podstawowych umiej�tno�ci. 
Prawid�owa zas�ona winna by� wykonana na przewidywanej drodze 
poruszania si� obro�cy bez u�ycia r�k, popychania, odpychania 
i chwytania za koszulk�. 

Zwraca� uwag� na typowe b��dy obrotowego tj. 
• brak koncentracji na chwycie pi�ki, 
• zbyt statyczna gra pozwalaj�ca obro�com na wy��czenie go z gry, 
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• brak czucia pola gry i cz�sto pope�niany b��d przekroczenia linii 
pola bramkowego, 

• nieprzepisowo wykonywane zas�ony, 
• zbyt szybko wykonywane rzuty poniewa� ,,samoasekuracja’’ 

podczas rzutu z padem jest niedostatecznie opanowana.

2.3.Gra rozgrywaj	cego

Pozycja rozgrywaj�cego w grze charakteryzuje si� znacznie wi�k-
sz� swobod� poruszania si� po boisku i operowania pi�k�. W zale�no-
�ci od preferowanego wyj�ciowego ustawienia w ataku mamy dwóch 
(rzadko obserwowane) lub trzech rozgrywaj�cych, które obecnie jest 
powszechnie stosowane. Zawodnicy wyst�puj�cy na tych pozycjach 
spe�niaj� w ataku kluczow� rol�. 

G�ównym zadaniem jest prowadzenie gry, przygotowanie sytuacji 
do rzutu i rzuty z dalszych odleg�o�ci. Precyzuj�c zadania, najcz��ciej 
obserwowane jest kierowanie gr� przez �rodkowego rozgrywaj�cego 
i silnie wykonywane rzuty lewego i prawego rozgrywaj�cego. 

Powy�sze uwarunkowania obliguj� do kompleksowego przygotowa-
nia zawodników do gry. Rozgrywaj�cy to zawodnicy o du�ym potencjale 
motorycznym i wysokich umiej�tno�ciach techniczno-taktycznych. 

 

Do podstawowych umiej�tno�ci rozgrywaj�cego nale�y; 
• swobodne, szybkie poruszanie si�, 
• dok�adne i szybkie podania pi�ki we wszystkich kierunkach, 
• skutecznie wykonywane zwody, rzuty bez kontaktu i w kontakcie 

z przeciwnikiem, 
• wspó�dzia�anie ze wszystkimi pozycjami w grze, 
• umiej�tno�� zachowania si� na innych pozycjach gry.

	wiczenia przygotowawcze i w formie scis�ej.

1. Po zwodzie pojedynczym jak najwy	szy wyskok w gór� z markowaniem rzutu.

2. Po wyskoku w gór� jak najmocniejszy rzut w pod�o	e z najwy	szego po�o-
	enia, z prostej r�ki.
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3. Podrzut pi�ki w gór� w przód, przej�cie do podporu przodem, chwyt pi�ki 
z powietrza i rzut w wyskoku na bramk�. rys 48

PODPÓR PRZODEM

CHWYT Z POWIETRZA

RZUT

4. Z 9 m. potoczy� pi�k� 3m. w kierunku linii �rodkowej, start za pi�k�, chwyt 
pi�ki tocz�cej si� i rzut z przeskokiem na bramk�.

5. Od linii �rodkowej, wieloskoki jednonó	 lewa, prawa zako�czone wysko-
kiem i rzutem na bramk�.

6. Po podaniu do sta�ego, chwyt i rzut w wyskoku nad siatk� oraz 
z przeskokiem pod siatk�. rys49

1 2

Z PRZESKOKIEM
POD SIATK�

W WYSKOKU
NAD SIATK�

7. Podania pi�ki z atakiem prostopad�ym mi�dzy rozgrywaj�cymi i zmian� pozycji. 
R 
zmieniaj� na pozycj� PR i LR, natomiast boczni rozgrywaj�cy na pozycj� 
R. rys 50

8. Ustawienie rozgrywaj�cych na pozycjach LR i PR. Podania pi�ki po ataku 
prostopad�ym i zmiany pozycji. Stosowa� bli	sze i dalsze ustawienie.  rys 51
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9. Rzuty na bramk� LR i PR po wymianie poda� z 
R . rys 52 

1
2

3

4

10. J/w ale z obro�c�, który reaguje na dwa sposoby: 1- ramiona do góry (jak do 
bloku), wtedy rozgrywaj�cy wykonuje rzut z przeskokiem obok obro�cy, 2- ramiona 
w bok, wtedy rozgrywaj�cy rzuca w wyskoku. rys 53 

1
2

3

4

RZUT Z PRZESKOKIEM

RZUT W WYSKOKU

Rzuty wykonywane przez rozgrywaj�cych zza obro�cy s� bardzo trudne do obro-
ny dla bramkarza. Do takich zaliczamy rzut z biodra i z odchylenia. 

 

25 fot.- rzut z biodra, 26 fot. - rzut z odchylenia.

Uwagi metodyczne. W indywidualnym przygotowaniu techniczno-tak-
tycznym rozgrywaj�cego nale�y pami�ta� o jego wszechstronnym przy-
gotowaniu do gry. Umiej�tno�� prowadzenia gry na ka�dej pozycji roz-
grywaj�cego jest konieczna, a poprawne zachowanie si� na ka�dej innej 
pozycji s� powa�nym atutem w grze.  

Najcz��ciej pope�niane b��dy rozgrywaj�cego to: 
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• bliskie ustawienie powoduj�ce zaw��enie pola gry i koncentracj� 
obro�ców, 

• jednostronno�� techniczna, która powoduje gr� rozgrywaj�cego czy-
teln� dla obro�ców, 

• brak p�ynno�ci w prowadzeniu gry z powodu zbyt ma�ego dystan-
su wzgl�dem obro�cy powoduj�c� jego faule i zatrzymanie akcji, 

• nadu�ywanie koz�owania w czasie prowadzenia akcji, 
• gra z przyruchami ( zamachy, zb�dne zwody z pi�k�, przetrzymywa-

nie pi�ki), które s� powa�nym utrudnieniem dla partnera, 
• wykonywanie rzutów ze z�ych, nieprzygotowanych pozycji szcze-

gólnie w sytuacji budowania akcji, 
• wykonywanie rzutów zawsze w pierwsze tempo i w zasi�gu po-

stawy bramkarza, 
• brak umiej�tno�ci gry w sytuacji 1x1, szczególnie w �atwych 

sytuacjach.  

3. Indywidualne zasady gry w ataku.

Post�powanie wzgl�dem ustawionego obro�cy i najbli�szego 
partnera wymaga szybkiej oceny sytuacji i natychmiastowego wy-
boru najbardziej korzystnego dzia�ania. Okre�lamy je jako sposoby 
uwalniania si� od przeciwnika, a wykonane z wysok� dynamik� po-
zwalaj� na kontynuacj� gry oraz uzyskanie korzystnej sytuacji rzuto-
wej. Nale�� do nich:

wyj�cie rys.54
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odej�cie rys 55

wymini�cie bli	sze rys 56

1

2     

wymini�cie dalsze rys 57

1

2

przebiegni�cie rys 58

1

2

obiegni�cie rys 59

1
2
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zabiegni�cie. rys 60

W nauczaniu powy
szych dzia�a� stosujemy form� �cis��. W do-
skonaleniu stosujemy fragmenty gry 2 x 2, wpierw z pasywnym, a 
nast�pnie z aktywnym obro�c�. Przyk�adowe dzia�ania w dwójkach 
maj� na celu metodyczne uporz�dkowanie wspó�dzia�ania grupowe-
go w ataku. Zarówno nauczyciel jak i �wicz�cy powinni je zna� by 
zalecane dzia�ania by�y natychmiast wykonywane. 

4. Zmiany pozycji.

Zmiany pozycji w grze s� wykonywane w celu dezorganizacji dzia-
�a� obrony. Mog� by� stosowane przeciwko ka�dej obronie. S� to 
dzia�ania grupowe, które dynamicznie wykonane pozwalaj� na wy-
pracowanie dogodnej pozycji do rzutu 

W metodycznym nauczaniu podstaw indywidualnej taktyki gry s� 
kontynuacj� poznanych wcze�niej sposobów uwalniania si� od prze-
ciwnika. Bardzo cz�sto w grze zapocz�tkowane dzia�anie uwolnienia 
si� s� ��czone ze zmianami pozycji, które skutecznie dezorganizuj� 
gr� obro�ców 

W podstawowych sytuacjach dwójkowych stosujemy: 

a - zmian� z pi�k�, w której dzia�anie rozpoczyna zawodnik z pi�k�
rys.61

1

1

2
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b – zmian� bez pi�ki, w której dzia�anie rozpoczyna zawodnik bez pi�ki. 
rys 62

1
1

2

2

W sytuacjach trójkowych stosujemy: 

a – zmian� z pi�k� 
rys 63

1
1

2

2
3

LR

�R

PR

b – zmian� bez pi�ki 
rys 64

LR

�R
PR

1 1

2
2

3
3

c – zmian� od pi�ki 
rys 65

LR

�R
PR

1

1 2
2

3

W sytuacjach grupowych i zespo�owych mo
emy stosowa� zmia-
n� pojedyncz�, podwójn� oraz ��czy� kolejne zmiany w celu dezorga-
nizacji dzia�a� obrony. Warunkiem skuteczno�ci dzia�a� opartych na 
zmianach pozycji jest ich wysokie tempo wykonania. 
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	wiczenia nauczania i doskonalenia zmian pozycji. 

1. Czterech �wicz�cych ustawionych w kwadracie o boku 5 m. wykonuje po-
dania w jednym kierunku i zmiany z pi�k� i od pi�ki.   rys66 

1
1

2

2

3
3

4

4

2. Czterech �wicz�cych ustawionych w trójk�cie wykonuj� zmiany miejsca za 
pi�k� i od pi�ki wed�ug ustalonej kolejno�ci.  rys 67 

1

1-2

2

3

4

5

3.Wahad�owe prowadzenie pi�ki w dwójkach (na szeroko�ci boiska) ze zmian� 
miejsc. rys 68 

1

2

3

4.Prowadzenie pi�ki w dwójkach ze zmianami z pi�k� zako�czone rzutem do bramki. 

5. Trzech rozgrywaj�cych po 4 podaniach wykonuj� 
a- pojedyncze zmiany z pi�k� 
R-LR i 
R-PR  
rys.69 

1-2
2

1

2

3
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b - pojedyncze zmiany od pi�ki 
rys. 70

1-2

1

2

c - dwie zmiany ��czone, 
rys.71 

1 2

d - wymian� bocznych rozgrywaj�cych. 
rys 72 

1

2

3

6. Wahad�owe prowadzenie pi�ki w trójkach na d�ugo�ci boiska ze zmianami 
pomi�dzy stojakami zako�czone rzutem. 

7. Rozgrywaj�cy ustawieni w dwóch rz�dach wykonuj� jednocze�nie podanie 
po przek�tnej do obrotowych i zmian� za podaniem, a obrotowi po podaniu do 
bli	szych rozgrywaj�cych zmieniaj� miejsce za podaniem. rys 73. 

1
1

1

1
2

2

2

2
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8. 
wicz�cy ustawieni na pozycjach skrzyd�owych i rozgrywaj�cych. Rozgry-
waj�cy jednocze�nie podaj� do bli	szych skrzyd�owych i wykonuj� zmian� za 
podaniem, a skrzyd�owi podaj� po przek�tnej do rozgrywaj�cych i te	 zmieniaj� 
pozycje za podaniem. rys 74. 

1

1

1

1

2 2

2

2

9. Po podaniu pi�ki sta�ego 
R do bocznego rozgrywaj�cego nast�puje zmia-
na z pi�k� LR/LS i powrotne podanie do 
R. To samo wykonuj� PR/PS. rys 75 

1

1
2

2

3
3

4

4

6
5

10 Fragment gry 2x2 z zastosowaniem; 
a – indywidualnego uwolnienia si� np. wymini�cia bli	szego lub dalszego, 

obiegni�cia czy zabiegni�cia, 
b – zmiany pozycji bez pi�ki,  
c – po��czenia uwolnienia si� ze zmian� np. wymini�cia bli	szego i zmiany 

bez pi�ki.  
Obro�cy ustawieni na 9m.wpierw broni� bez pomocy r�k, nast�pnie 

z pe�n� aktywno�ci�. 

Uwagi metodyczne. W ka�dym momencie wykonywania zmiany 
pozycji atakuj�cy musz� by� zwróceni w kierunku bramki i obser-
wowa� ustawienie i reakcje obro�ców.  Ich skuteczno�� zale�y od 
bardzo szybkiego postrzegania sytuacji na boisku, wyboru odpo-
wiedniego dzia�ania i natychmiastowego zastosowania przy pe�nym 
zrozumieniu wzajemnych intencji.  
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5. Atakowanie pozycyjne w pasach dzia�ania.

Wy�sze indywidualne umiej�tno�ci techniczne w ataku i obronie 
pozwalaj� na prowadzenie gry z coraz wy�sz� dynamik�. Dzia�ania in-
dywidualne w ataku, obliguj� do ci�g�ej kreatywno�ci w grze i wyma-
gaj� post�powania adekwatnego do sytuacji na boisku. Od pocz�t-
kowego etapu nauczania wymagana jest umiej�tno�� prostopad�ego 
atakowania bramki na ka�dej pozycji w sytuacji ku temu dogodnej. 
Metodycznie prawid�owym nast�pstwem jest skuteczne stosowanie 
atakowania wi���cego, które pozwala na korzystne rozwi�zania za-
równo indywidualne jak i grupowe. Te dwa podstawowe dzia�ania, 
specy� czne dla ataku pozycyjnego musz� by� stale doskonalone. 

Jednak oparcie gry tylko o w/w dzia�ania indywidualne jest zbyt �a-
twe dla dobrze zorganizowanej obrony i koniecznym jest posiadanie 
umiej�tno�ci wspó�dzia�ania grupowego, które jest najbardziej sku-
tecznym elementem taktyki ataku.

Na etapie nauczania taktyki gry bardzo wa	nym zadaniem jest nabycie 
umiej�tno�ci wspó�dzia�ania zawodników na s�siednich pozycjach. W metody-
ce nauczania ataku pozycyjnego okre�lamy to zadanie jako tzw. gr� w pasach 
dzia�ania, w których nauczamy i doskonalimy gr� skrzyd�owych i bocznych roz-
grywaj�cych oraz obrotowego i �rodkowego rozgrywaj�cego. rys.76 

LS

�R

LR OB

PR

PS

1

4

5

6

3
2
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Wspó�dzia�anie w przedstawionych powy	ej pasach dzia�ania wymaga me-
todycznego post�powania w oparciu o wcze�niej poznane indywidualne sposo-
by uwalniania si� od przeciwnika i zmiany pozycji. Takie post�powanie w pod-
stawowych sytuacjach 2x2, pozwala na pe�ne zrozumienie sytuacji boiskowych 
i odpowiednich, adekwatnych do tych sytuacji dzia�a�. Przyk�adowe rozwi�zania 
w trzech pasach dzia�ania przedstawiono poni	ej. Wspó�dzia�anie LS- LR przed-
stawia zabiegniecie LS, rys.77

LS

LR

1

2

1

2

wspó�dzia�anie OB-
R - wyj�cie do pi�ki OB i wymini�cie dalsze 
R, rys.78

1

2

�R

OB

3

4

wspó�dzia�anie PR-PS atak wi�	�cy PR i obiegni�cie PS rys.79

PR

PS6

5

11
22

Nast�pnym etapem jest organizacja gry w dwóch pasach, która przewiduje 
np. w lewym pasie wspó�dzia�anie LS-OB-LR, rys.80 

LS

LR

OB

1

2

1

2
3
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- atak 
R, obiegniecie OB i podanie do LS w sytuacji zamkni�cia strefy przez 
ostatniego obro�c�. 

w prawym pasie dzia�ania PS-PR-
R 

�R PR

PS4 5
6

1
2

rys.81
- zmiana z pi�k� PR- 
R i po ataku wi�	�cym ostatniego obro�c� podanie do PS 

Innym przyk�adem jest doskonalenie dzia�a� grupowych w lewym pasie na 
pozycjach LS-OB-LR-
R, a w prawym na pozycjach PR-PS. Nale	y zauwa	y� 
zgrupowanie 4 atakuj�cych i 4 obro�ców w lewym pasie. Je	eli nie udaj� si� zdo-
by� pozycji do rzutu nale	y kontynuowa� gr� podaniem w prawy pas dzia�ania, 
w którym 2 obro�ców ma do krycia du	e pole obrony. Atak indywidualny lub dwój-
kowy PR i PS mo	e okaza� si� skuteczny. Przyk�adowe sytuacje przedstawiaj� 
rysunki poni	ej.  rys. 82  

LS

�R

LR

OB

1

2

3

4

3

1-2

4

po podaniu 
R do PR i zas�onie OB, zabiegni�cie 
R 

6

5 PS

PR

1

rys.83 atak PR i rzut po zas�onie PS na 6 obro�cy lub podanie do PS na pozycji OB.
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Metodyczne post�powanie w nauczaniu ataku pozycyjnego wy-
maga opanowania wszystkich mo�liwych sytuacji we wspó�pracy 
dwóch, trzech, czterech zawodników na s�siednich pozycjach. Bar-
dzo pomocnym w zrozumieniu i systematycznym post�powaniu s� 
�wiczenia w pasach dzia�ania. Wszelkie mo�liwe sytuacje w dwójkach, 
trójkach, czwórkach na s�siednich pozycjach w grze nale�y meto-
dycznie, zgodnie z zasad� stopniowania trudno�ci realizowa� pod-
czas szkolenia m�odzie�y.  W nauczaniu nale�y stosowa� �wiczenia 
w formie �cis�ej, w których dynamika wykonania okre�lonego dzia�a-
nia musi by� bardzo wysoka. Natomiast w doskonaleniu tych dzia�a� 
stosowa� nale�y form� fragmentów gry wpierw z pasywnym a na-
st�pnie aktywnym obro�c�, w których kszta�towana jest kreatywno�� 
co do wyboru odpowiedniego dzia�ania, jego realizacji oraz dyscypli-
na taktyczna.

6. Indywidualne zasady post�powania w obronie.

Poziom indywidualnego wyszkolenia w dzia�aniach obronnych 
ma bardzo znaczny wp�yw na ogólny efekt gry. Pi�ki zdobyte przez 
obro�ców pozwalaj� na natychmiastowy atak szybki, który jest naj-
bardziej efektywnym dzia�aniem w pi�ce r�cznej. A zatem nauczanie 
gry w obronie jest bardzo istotnym zadaniem szkoleniowym. 

Do indywidualnych umiej�tno�ci technicznych nale�y : 
•  postawa w lekko obni�onej pozycji wykroczno zakrocznej i odpo-

wiednim u�o�eniem r�k na wysoko�ci g�owy, zawsze w gotowo�ci do 
interwencji.

•  szybkie poruszanie si� najcz��ciej krokiem biegowym i dostaw-
nym, doskokiem i odskokiem, 

•  wygarnianie pi�ki w sytuacji bliskiego koz�owania pi�ki przez 
przeciwnika, 

• przechwytywanie poda� przeciwnika, 
• blokowanie pi�ki w sytuacji rzutu na bramk�, 
• zmuszanie przeciwnika do gry na zewn�trz bronionego pola,
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W indywidualnym post�powaniu w grze wyró	niamy sytuacje: 
Przeciwnik bez pi�ki. 
Zadaniem obro�cy jest : 
• zaj�cie pozycji mi�dzy przeciwnikiem, a bronion� bramk�, 
• utrudnianie zaj�cia dogodnej pozycji, 
• przechwytywanie poda� do niego kierowanych, 
• sta�a kontrola atakuj�cego i lepsza pozycja wzgl�dem pi�ki, 
•  ,,przekazywanie w obronie’’ je�li atakuj�cy zmieniaj� miejsca i jest to dzia�a-

nie uzasadnione, 
• asekuracja s�siednich pozycji w obronie, 
•  natychmiastowa pomoc (podwajanie) w sytuacjach zagro	enia s�siedniej 

pozycji w obronie. 

Przeciwnik z pi�k�. 
Zadaniem obro�cy jest: 
• ustawienie si� zawsze na wysoko�ci r�ki z pi�k� przeciwnika, 
•  bardzo aktywne krycie przeciwnika w celu ograniczenia mu swobody dzia�a-

nia i sta�a gotowo�� do przechwytu pi�ki, 
• zatrzymanie go w sytuacji próby ataku w kierunku bramki, 
• blokowanie rzutów jednor�cz i obur�cz, 
•  umiej�tne reagowanie na zwody odskokiem i ponownym atakiem przeciwnika, 
•  zmuszenie przeciwnika do wycofania si� na pozycje mniejszego zagro	enia, 
•  ,,przekazywanie’’ atakuj�cych w s�siednich strefach obrony w sytuacjach 

uzasadnionych. 
•  ci�g�a gotowo�� do reagowania w zmieniaj�cej si� sytuacji,  

Przyk�adowe �wiczenia w formie �cis�ej i fragmentach gry  

1. Doskoki i odskoki w przód, w ty�, w lewo, w prawo. rys.84



65

2.Doskoki i odskoki w trójkach. Je�li jeden wykonuje doskok w przód, dwóch 
przesuwa do asekuracji. rys. 85

3.
wicz�cy ustawieni w dwóch rz�dach na pozycji skrzyd�owego 
wykonuj� ró	ne formy poruszania si� w obronie, start do ataku szybkiego i po-
wrót na pozycj� wyj�ciow�. rys 86 

TY�EM

START DOSKOKI

DOSTAWNY

4. 
wiczenie wspó�dzia�ania dwójkowego tj. tempa wyj�cia do rozgrywaj�ce-
go i powrotu do krycia obrotowego. rys.87

5. 
wiczenie wspó�dzia�ania trójkowego tj. wyj�cia w tempo podania do roz-
grywaj�cego i krycia obrotowego. rys.88

6. Nauczanie przekazywania. Ustawienie: dwóch sta�ych rozgrywa-
j�cych, sze�ciu skrzyd�owych i czterech obro�ców. Jednoczesne wyj-
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�cie skrzyd�owych (8-9m) ze zmian� miejsc. Obro�cy kryj� skrzyd�owych 
z przekazaniem. Po akcji zmiana obro�ców. rys. 89

1

1

2
2

7.Doskonalenie przekazywania w �rodkowej stre� e obrony. Ustawienie: 
Dwóch sta�ych skrzyd�owych, czterech, rozgrywaj�cych i czterech obro�ców. 

Po przyj�ciu podania od skrzyd�owego, rozgrywaj�cy wykonuj� zmian� pozy-
cji, a obro�cy przekazanie. Po podaniu rozgrywaj�cego do skrzyd�owego nast�-
puje wymiana obro�ców i rozgrywaj�cych. rys 90

1

2 3

4

8.Doskonalenie przekazywania w obronie w sytuacji zmiany pozycji rozgrywa-
j�cy–skrzyd�owy. rys. 91

1

2

3

4

6
5

9.Doskonalenie przesuni�cia grupowego i wyj�cia we fragmencie 4x4.Obro�-
cy trzymaj� si� za r�ce rys.92
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10.Fragment gry 6x6. Ustawienie obrony strefowej 3:3, a w ataku 2:1:3. Ata-
kuj�cy wykonuj� podania i zmiany pozycji w I linii i II linii, obro�cy przekazywanie. 
rys.93

LS

�R

LR
OB

PR

PS

1

2 3
4

6
5

7. Elementy techniki gry bramkarza

Gra na pozycji bramkarza nale�y do najtrudniejszych w nauczaniu. 
Wymaga w sytuacji interwencji specy� cznych dzia�a�, które ró�ni� si� 
od tych wykonywanych przez zawodników z pola gry. Pole bramkowe 
tylko pozornie izoluje bramkarza z bezpo�redniej walki sportowej. 

Jest on w sta�ej gotowo�ci do odpowiedniej interwencji. Próba 
obrony oko�o 60 rzutów w meczu, poprzedzona dzia�aniami wymaga-
j�cymi wysokiej koncentracji psychicznej, szybkiej analizy sytuacji 
i adekwatnej do niej interwencji stanowi o du�ej skali trudno�ci. 

W okresie podstawowego szkolenia g�ównym zadaniem jest selek-
cja zawodnika o odpowiednich predyspozycjach � zycznych, technicz-
nych i psychicznych, do których nale�y zaliczy�:

•  wysoki poziom sprawno�ci � zycznej ze szczególnym uwzgl�d-
nieniem szybko�ci ruchu, gibko�ci, koordynacji, 

•  zdolno�� do szybkiego uczenia si� specy� cznej techniki inter-
wencji bramkarskich, 

•  odpowiednie predyspozycje psychiczne tj. odwaga w sytuacji 
rzutów wykonywanych na wprost bramkarza.

Do podstawowych elementów techniki gry zaliczamy: 
• postaw�, 
• poruszanie si� w bramce, 
• obron� pi�ek górnych, pó�górnych, dolnych, 
• podanie pi�ki.
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7.1. Postawa 

Prawid�owa postawa jest bardzo wa	nym elementem techniki. Ma olbrzymi wp�yw na 
wykonywane interwencje i ich skuteczno��. Charakteryzuje si� prostym tu�owiem z ugi�-
tymi ramionami (,, litera W’’) i d�o�mi na wysoko�ci g�owy oraz równoleg�ym ustawieniem 
ko�czyn dolnych na szeroko�� bioder z lekkim ugi�ciem w stawach kolanowych oraz �rod-
kiem ci�	ko�ci padaj�cym mi�dzy �ródstopie

fot. 27 Bramkarz ; postawa , 
strefy, techniki interwencji. 

7.2. Poruszanie si
 w bramce 

W omówionej powy	ej postawie bramkarz przemieszcza si� ma�ymi krokami od-
stawno – dostawnymi lub niskimi podskokami obunó	 po ma�ym �uku od jednego 
s�upka bramki do drugiego obserwuj�c uwa	nie gr� i w ka	dym momencie stara si� 
zachowa� prostopad�e ustawienie wzgl�dem pi�ki.

7.3. Interwencje 

W zale	no�ci od miejsca rzutu w bramce, bramkarz wybiera odpowiedni sposób jego 
obrony. Musi uwzgl�dni� jego wysoko�� i swoj� pozycj� wzgl�dem toru lotu pi�ki. W za-
le	no�ci od wysoko�ci rzutu (górny, pó�górny, dolny) i kierunku bramkarz wybiera odpo-
wiedni� technik� interwencji, która mo	e by�; 
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- w zasi�gu postawy, gdy kierunek lotu pi�ki jest blisko bramkarza,
- z przemieszczeniem - poza zasi�giem postawy, gdy kierunek lotu pi�ki jest dalej od 

bramkarza, blisko jednego ze s�upków lub dalszego rogu bramki. Poni	ej przedstawiono 
przyk�adowe, prawid�owe interwencje bramkarza w zasi�gu postawy i poza zasi�giem.

 

fot.28 obrona rzutu dolnego  fot.29 obrona rzutu dolnego nog� 
przez zamkni�cie stóp  w zasi�gu postawy,

 

fot.30 obrona rzutu dolnego nog�  fot.31 obrona rzutu po�górnego nog�
i r�k� poza zasi�giem postawy,  i r�k� w zasi�gu postawy,

 

 
fot.32 obrona rzutu pó�górnego fot.33 obrona rzutu pó�górnego 
jednor�cz w zasi�gu postawy  obur�cz w zasi�gu postawy, 



70

 

fot.34 obrona rzutu pó�górnego  fot.35 obrona rzutu pó�górnego
na twarz - obur�cz,  na twarz - jednor�cz, 

 

fot.36 obrona rzutu pó�górnego nog�  fot.37 obrona rzutu górnego r�k� z odbicia
i r�k� poza zasi�giem postawy  nog� dalsz� poza zasi�giem postawy

 

fot.38 obrona rzutu pó�górnego nog� 
i r�k� po wyskoku rozkrocznym 

obunó�, /,,pajacem’’/.
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	wiczenia przygotowawcze kszta�tuj�ce postaw�, szybko�� 
ruchu i interwencji. 

1. Szybkie wymachy ramion w dó� i w gór�, 

2.  Dwóch �wicz�cych ustawionych twarz� do siebie. Jeden wykonuje ró	ne marko-
wane interwencje r�kami i nogami, a drugi natychmiast powtarza, 

3.  Wykonanie 6 kolejnych interwencji np. 2 wymachy ramion z pozycji w dó�, 
dwa pó�wypady, i dwa wyskoki rozkroczne. 

4.  W postawie bramkarskiej szybkie zamkni�cie stóp do wewn�trz przy odci�-
	onych pi�tach z wymachem r�k nad g�ow�, 

5.  W bramce wykonujemy kolejno pó�wypad w prawo i lewo, dwie interwencj� 
jednor�cz do górnego rogu i start 6 m. 

Uwagi metodyczne. 
wiczenia kszta�tuj�ce szybko�� ruchu mu-
sz� wy� wykonywane z maksymaln� intensywno�ci� i techniczn� po-
prawno�ci�. Czas trwania �wiczenia nie powinien przekracza� 5 sek. 

	wiczenia nauczania i doskonalenia interwencji. 

W nauczaniu techniki gry nale	y stosowa� tzw. rzuty kierowane, 
w których bramkarz wie gdzie b�dzie wykonany rzut i koncentruje si� wy��cznie 
na prawid�owym wykonaniu odpowiedniej interwencji. W jednej serii nale	y sto-
sowa� 4-8 rzutów. 

1.  Bramkarz z pi�k� trzyman� przed sob�, podrzuca j� na wysoko�� 1 m. na-
st�pnie wykonuje jedn�, okre�lon� interwencj� i chwyta spadaj�c� pi�k�. 

2.  Z postawy 6 kolejnych interwencji w zasi�gu postawy np.-rzut mi�dzy nogi, 
-rzut nad g�ow�. 

3.  Z postawy 8 kolejnych interwencji pó�górnych jednor�cz z przemieszcze-
niem si� w lewo i prawo. 
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4.  Z siadu skrzy	nego przej�cie do postawy, obrona 4 rzutów kierowanych 
w ka	dy róg bramki i powrót do siadu. 

5.  Z postawy obrona 4 rzutów kierowanych i podanie pi�ki w okre�lone miejsce. 

6.Seria 8-10 rzutów z pozycji LR w krótki dolny róg i d�ugi, górny róg bramki. 

7. Seria 6-8 rzutów ze skrzyd�a po d�ugim dolnym rogu bramki. 

8. Seria 8-10 rzutów z pozycji LR i PR w krótki dolny róg bramki. 

9.  Seria 8 rzutów kierowanych np. z pozycji LS –przerzutka, PS – mi�dzy 
nogi, LR - w krótki dó�, PR – krótka góra. 

10.  Seria 6 rzutów kierowanych z pozycji w ustalonej kolejno�ci np. LS-
R-PS-LR-
PR-OB. i podanie pi�ki przez bramkarza w okre�lone miejsce.

Uwagi metodyczne. W �wiczeniach doskonal�cych inter-
wencje bramkarza wymaga� poprawno�ci i szybko�ci wy-
konania. Zwraca� uwag� by obrona rzutów nie odbywa�a si� 
w dowolny sposób ale wymaga� zastosowania odpowiedniej i po-
prawnej technicznie interwencji. 

8. Podstawowe dzia�ania w obronie strefowej 3:3.  

Przej�cie z obrony ,,ka	dy swego” do obrony strefowej wymaga metodyczne-
go post�powania, które nakazuje konieczno�� stosowania w pierwszej kolejno�ci 
tzw. wysokich ustawie� w obronie. Z bardzo wysokiego ustawienia w dwóch li-
niach, które pozwala�o na krycie du	ego pola gry w poprzednim etapie nauczania 
nast�puje zdecydowane obni	enie pozycji obro�ców i znaczne zmniejszenie pola 
obrony. Z sytuacji, w których indywidualne dzia�ania by�y najistotniejsze, nast�-
puje przej�cie do ustawienia gdzie poza odpowiedzialno�ci� indywidualn� du	e 
znaczenie ma umiej�tno�� wspó�dzia�ania na s�siednich pozycjach pierwszej i 
drugiej linii oraz jasnego i zdecydowanego post�powania w sytuacji konieczno�ci 
dzia�ania obro�ców obu linii. 
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W metodycznym postrzeganiu zasad dzia�ania obrony 3:3 i nast�pstwa, któ-
rym winno by� przej�cie do ataku szybkiego w momencie zdobycia pi�ki, jest 
ustawienie zawodników na okre�lonych pozycjach. Najbardziej korzystnym 
ustawieniem w I linii obrony s� zawodnicy I linii ataku tj. skrzyd�owi i obrotowy, 
a w II linii obrony, zawodnicy II linii ataku tj. rozgrywaj�cy, poniewa	 w organizacji 
szybkiego ataku ich drogi poruszania si� z pozycji obrony do pozycji ataku s� 
najkrótsze. rys.94 
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Skuteczno�� dzia�a� w obronie strefowej 3:3 wymaga okre�lenia zasad wspó�-
pracy w sytuacjach zmian pozycji atakuj�cych, zmiany ustawienia ataku pozycyj-
nego oraz tzw. zbiegni�cia na pozycje drugiego obrotowego przez rozgrywaj�cego 
czy skrzyd�owego. W sytuacji zmian pozycji zawodników II linii jedynym kryterium 
krycia jest wysoko�� ustawienia obro�ców I linii. Je	eli s� oni na zbli	onej wysoko-
�ci to nale	y zastosowa� przekazanie, natomiast je�li s� na ró	nej wysoko�ci nale-
	y kry� przeciwnika bez przekazywania. Te dwie sytuacje przedstawiono poni	ej;  

1

2
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rys.95 obro�cy 2 i 4 przekazuj� atakuj�cych ze zmian� LR i 
R

1
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rys 95a obro�ca 2 kryje LR, a obro�ca  4 - 
R bez przekazania. 
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Szczególnie trudnym zadaniem jest umiej�tno�� skutecznego dzia-
�ania obro�ców w sytuacji dynamicznych zmian pozycji atakuj�cych 
z wbiegni�ciem na pozycj� drugiego obrotowego, które nakazuje natychmiasto-
we przeciwdzia�anie i zmian� ustawienia z obrony strefowej 3:3 na 4:2 po��czone 
cz�sto z przekazaniem i zmian� pozycji obro�ców. Takie przyk�ady przedstawio-
no poni	ej.  – wbieg 
R na pozycj� obrotowego;   obro�ca 4 odprowadza ataku-
j�cego 
R rys.96 
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a obro�cy 2 i 6 utrzymuj� wysokie ustawienie przeciwko LR i PR rys. 96a 
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- wbieg LR na pozycj� obrotowego;  obro�ca 2 odprowadza atakuj�cego LR i 
przejmuje krycie OB, obro�ca 3 przejmuje krycie wbiegaj�cego LR rys.97 
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obro�cy 4 i 6 utrzymuj� wysokie ustawienie przeciwko 
R i PR rys.97a
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-wbieg PS i zmiana pozycji 
R i PR; obro�ca 5 odprowadza PS i przejmuje 
krycie OB, obro�ca 3 przejmuje krycie wbiegaj�cego PS, rys.98 
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obro�ca 6 kryje PR, który przeszed� na pozycj� PS, a obro�cy 2 i 4 utrzymuj� 
wysokie ustawienie przeciwko LR i 
R rys 98a
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9. Organizacja ataku szybkiego z obrony strefowej 3:3.

Atakowanie szybkie jest najlepszym i najszybszym sposobem na zdobycie 
bramki. Wymaga przede wszystkim szybko�ci poruszania si�, celnych poda� i 
skutecznych rzutów. W sytuacjach �atwych, bez udzia�u obro�ców sprowadza si� 
do pojedynku atakuj�cego z bramkarzem, natomiast przy zorganizowanej obro-
nie doprowadzenie do sytuacji pewnej do zdobycia bramki stanowi o wysokim 
poziomie gry. 

Ogólne zasady organizacji szybkiego ataku mówi� o kilku fazach, 
w których realizowane s� okre�lone czynno�ci. Nale�� do nich: 

•  wej�cie w posiadanie pi�ki, które mo�e by� wskutek dzia�ania 
obro�ców, bramkarza lub b��du atakuj�cych. W ka�dym momen-
cie gry obro�cy s� gotowi do organizacji ataku szybkiego, 

• zdobycie przewagi biegowej, 
• zdobycie przewagi liczebnej,
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•  rozegranie sytuacji bez przeciwnika 1x0, 2x0, w przewadze 
liczebnej 2x1, 3x2 i w równowadze liczebnej 1x1, 2x2, 3x3 z za-
chowaniem bezpiecze�stwa pi�ki, 

•  zako�czenie szybkiego ataku z pozycji pewnej do zdobycia bram-
ki precyzyjnym rzutem w ró�ne tempo. 

Organizacja szybkiego ataku z obrony strefowej 3:3, a tak	e z innych usta-
wie� zak�ada ustalone z góry dzia�ania w okre�lonych sytuacjach. 

Do najcz��ciej spotykanych nale	y atak szybki tzw. ,,tradycyjny’’, 
w którym za organizacj� odpowiadaj� zawodnicy ustawieni w obronie po prze-
ciwnej stronie rzutu. Poni	ej przedstawiona sytuacja zak�ada bezpo�rednie, d�u-
gie podanie bramkarza do obro�cy 6 / LS w ataku/ . rys.99 
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W innej sytuacji organizatorem szybkiego ataku mo	e by� obro�ca I linii-2 , 
sprzed którego oddany by� rzut. rys.100 
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Przedstawione powy	ej dwie sytuacje odnosz� si� do tzw. bezpo�redniego 
atakowania szybkiego, w którym zdobycie przewagi biegowej skutkowa�o zdo-
byciem korzystnej pozycji. Trudniejsze sytuacje obserwujemy gdy napotykamy 
zorganizowany powrót obro�ców. W sytuacji 1x1 atakuj�cy jest zawsze w pozycji 
uprzywilejowanej i powinien kontynuowa� atak szybki z koz�owaniem wykorzy-
stuj�c wolne pole boiska. W sytuacji przewagi liczebnej 2x1, czy 3x2 nale	y sto-
sowa� rozegranie po�rednie w pasach dzia�ania. 
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Tak� sytuacj� przedstawiono poni	ej. Atak szybki po�redni zorganizowany 
jest przez obro�ców 6 i 4 . rys.101 

LS

PSLR

�R

OB

PR

1

2 3
5

4 6
1

2

3

4

Natomiast w sytuacji równowagi liczebnej 2x2 czy 3x3 nale	y wpierw podj�� 
prób� uwolnienia si� jednego z atakuj�cych, a je�li nie przyniesie ona efektu, 
zmian� pozycji, która mo	e zdezorganizowa� dzia�ania obro�ców i pozwoli� na 
skuteczne zako�czenie ataku. rysunek poni	ej przedstawia atak szybki organizo-
wany przez zawodników 6 i 4. Prób� wymini�cia bli	szego podejmuje zawodnik 
4, a kontynuacj� ataku ze zmian� pozycji zawodnik 6. rys.102 

LS

PS

LR

�R

OB

PR

1

1

2
3

2 3

6

4

5

Przyk�adowe sytuacje organizacji ataku szybkiego, po�redniego z obrony 
strefowej 3:3 w ró	nych sytuacjach zdobycia pi�ki przedstawiono poni	ej. 

• po rzucie z lewego skrzyd�a,  rys.103  
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1 podanie BR –do obro�cy 5, 
2 podanie 5 do 4, 
3 podanie 4 do 2/PS/, który ko�czy atak.
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• po rzucie �rodkowego rozgrywaj�cego, rys 104 
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1 podanie BR do 1 obro�cy, 
2 podanie 1 do 4, 
3 podanie 4do 6.

• po przechwycie 2 obro�cy  rys 105  
LS

PS

LR

�R

OB

PR

1

1

2

2 3

6
4

5

1 podanie do 4 obro�cy , 
2 podanie 4 do 6.

W nowoczesnej pi�ce r�cznej atak szybki nale
y inicjowa� w ka
-
dej mo
liwej sytuacji. Gotowo�� do realizacji ataku szybkiego obo-
wi�zuje wszystkich zawodników w ka
dym momencie gry w obronie. 
Podstawowe zasady dzia�ania podczas ataku szybkiego mówi�, 
e: 

• wszyscy zawodnicy musz� by� w ruchu, 
• nale
y stosowa� krótkie, bezpieczne podania, 
• nie pozwoli� zatrzyma� ataku szybkiego faulem przeciwnika, 
• szuka� wolnych pozycji, nie pozwoli� wy��czy� si� przeciwniko-

wi z gry, 
• zachowa� zró
nicowane ustawienie na d�ugo�ci i szeroko�ci boiska, 
• nie lekcewa
y� pozornie �atwej sytuacji ,,sam na sam’’ z bramkarzem. 

Rzut w drugie tempo jest taktycznie uzasadniony. 
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VI. DOSKONALIMY TAKTYK� GRY VI. DOSKONALIMY TAKTYK� GRY 

1.Organizacja ataku szybkiego w drugie tempo 

Atak szybki organizowany i kontynuowany w sytuacji aktywnie dzia�aj�cej obrony 
jest cz�sto obserwowany w zespo�ach o wysokich umiej�tno�ciach. 

Do najcz��ciej spotykanych nale	y kontynuacja ataku szybkiego gdy 
zespó� broni�cy aktywnie wraca na swoje pozycje obronne lub jest ju	 
w stre� e obrony w�asnej bramki ale cz�sto jeszcze nie na swoich pozycjach, doko-
nuje zmiany atakuj�cego na obro�c�, nie jest w pe�nej gotowo�ci i koncentracji na 
zadaniach defensywnych. Warunkiem pomy�lnego zako�czenia ataku jest udzia� 
w nim wszystkich zawodników. Poni	ej przedstawiono dwa przyk�ady kontynuacji 
ataku szybkiego w drugie tempo. Pierwszy wariant zak�ada kontynuacj� przeciwko 
obronie 5:1.  rys.106
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1 podanie od bramkarza do obro�cy po przeciwnej stronie rzutu, 
2-3 podanie, krótkie i bezpieczne mi�dzy LR i 
R,
4 i 5 podanie LR-LS-LR, atak na 4 obro�c� i 6 podanie do 
R,
Kontynuacja ataku wi�	�cego 5 obro�c� przez 
R i 7 podanie do PR, który ko�czy 

atak lub w sytuacji zamkni�cia strefy przez 6 obro�c� podaje do PS.

Drugi wariant przedstawia rozwi�zanie przeciwko obronie 6:0. rys.107
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1 podanie od BR do wewn�trznego obro�cy po przeciwnej stronie rzutu, 
2 podanie do 
R, 
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3 podanie 
R-PR i zbiegni�cie 
R na pozycj� II OB., 
4 podanie PR do LR, który mo	e zako�czy� akcj� rzutem lub poda� do jedne-

go z dwóch zawodników na pozycji obrotowego.

Uwagi metodyczne. Umiej�tno�� szybkiego znalezienia si� po 
zdobyciu pi�ki na swoich miejscach w ataku pozycyjnym jest bar-
dzo istotna poniewa� pozwala na dynamiczn� kontynuacj� w uzgod-
niony sposób. Bezpo�rednie wej�cie z ataku szybkiego / podczas, 
którego przeciwnik nie pozwoli� na jego skuteczne zako�czenie/ 
w zorganizowany atak pozycyjny /bez zwalniania gry/ stwarza du�e 
mo�liwo�ci uzyskania dogodnej pozycji rzutowej. Wymaga od 
wszystkich atakuj�cych szybkiego dzia�ania, które ma za zadanie wy-
muszenie b��dnego post�powania obro�ców. Nakazuje tak�e kontro-
l� sytuacji i zachowanie pe�nego bezpiecze�stwa pi�ki gdy� jej strata 
w takiej sytuacji skutkuje zazwyczaj utrat� bramki. 

2. Szybkie wznowienie po straconej bramce.

Zmiana przepisów gry pozwoli�a na przyspieszenie jej wznowienia po straconej 
bramce. Ten element ataku jest obecnie powszechnie stosowany i realizowany jako 
atak szybki od �rodka boiska. Istotnym jest by zawodnik z pi�k� rozpoczynaj�cy gr� po 
utracie bramki spe�nia� wymogi regulaminowe tj. sta� jedn� stop� na linii �rodkowej bo-
iska, a jego partnerzy byli na w�asnej po�owie. Rozpocz�cie mo	e nast�pi� po gwizdku 
s�dziego na wznowienie gry. Obro�cy, szczególnie ci, którzy w momencie zdobycia 
bramki przez przeciwnika s� w dogodnej pozycji wyj�ciowej organizuj� natychmiast 
kontratak od �rodka boiska. Bardzo wa	nym elementem wspó�dzia�ania jest umiej�t-
no�� dok�adnego podania bramkarza do zawodnika, który ma rozpocz�� gr� od �rod-
ka boiska oraz wsparcie w pierwsze tempo jednego lub wi�cej partnerów w realizacji 
ataku. 
wiczenie przygotowawcze do tego zadania przedstawia  rys. 108

11
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W �wiczeniu nale	y zwróci� uwag� na start po stracie bramki wszystkich za-
wodników i podanie od bramkarza do zawodnika rozpoczynaj�cego wznowienie 
od �rodka boiska, które musi by� bardzo szybkie i celne. W tym �wiczeniu rol� t� 
spe�nia czwarty zawodnik w ataku, który wbiega do �rodka pola ze strefy zmian. 

Organizacj� szybkiego wznowienia po stracie bramki z obrony 3:3 przedsta-
wia rysunek rys.109 
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Zwróci� uwag� na ustalon� drog� poruszanie si� ka	dego zawodnika, które 
zak�ada zró	nicowane ustawienie zawodników I i II linii i umo	liwia po�rednie i 
bezpieczne prowadzenie ataku. 

3. Atakowanie wielopozycyjne. 

Kolejnym etapem nauczania atakowania pozycyjnego jest wspó�dzia�anie 
w liniach. Zawodnicy I linii (LS-OB-PS) wykonuj�c zmiany pozycji wymuszaj� b��dy 
w grze obro�ców i nabywaj� umiej�tno�ci zachowania si� na innej pozycji. Podobne 
dzia�ania wykonuj� zawodnicy II linii (LR-
R-PR). Na etapie nauczania nale	y wymaga� 
by zmiany pozycji nie by�y wykonywane jednocze�nie. 

Przyk�adowo jedn� zmian� wykonuje I linia, drug� zmian� II linia. Po opanowa-
niu dzia�a� w liniach mo	emy realizowa� jednoczesn� zmian� obu linii. Przyk�ad, 
w którym rozgrywaj�cy II linii 
R-LR wykonuj� zmian� pozycji z pi�k�, a zawodnicy I linii 
OB - PS zmian� bez pi�ki przedstawia rysunek rys. 110 
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Uwagi metodyczne. Zmiany pozycji z pi�k� zawodników I linii ze 
wzgl�du na bliski kontakt z obro�cami wymagaj� wysokich umiej�t-
no�ci technicznych i bezpiecze�stwa pi�ki. Natomiast podczas wyko-
nania tych dzia�a� przez zawodników I i II linii wymagamy wysokiej 
koncentracji i kontroli pozycji obro�ców i partnerów.   

Atak pozycyjny z zastosowaniem zmian pozycji pomi�dzy zawodnikami I 
i II linii wymaga od ka	dego zawodnika wszechstronnych umiej�tno�ci technicz-
nych. Obliguje do taktycznie poprawnego zachowania si� na ka	dej innej pozycji 
w grze. Najcz��ciej obserwujemy wbieg skrzyd�owego lub rozgrywaj�cego na 
pozycj� drugiego obrotowego. 


wiczenie przygotowawcze do atakowania wielopozycyjnego ze sta�ym �rod-
kowym rozgrywaj�cym przedstawia rysunek rys.111 

1-2

3-4

Przyk�adowy atak wielopozycyjny, w którym obserwujemy 
R kolejno na po-
zycjach OB- LS -LR przedstawiono poni	ej; rys.112 
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-1 faza 
R po podaniu do PR zbiega na pozycj� OB, a nast�pnie LS. LR zaj-
muje opuszczon� pozycj� 
R, a LS zajmuje pozycj� LR.
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Nast�pne dzia�ania; 
rys.112a-2 faza 
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PR podaje do LR /na �rodku rozegrania/, LR podaje do LS /na lewym rozegra-
niu/. LS atakuje mi�dzy 2 i 1 obro�c� i wyprowadza na obiegniecie 
R na lewym 
skrzydle, który ogrywa zabiegaj�cego obrotowego.  Gra na innych pozycjach wy-
maga od ka	dego zawodnika podstawowych umiej�tno�ci techniczno-taktycz-
nych odnosz�cych si� do tych pozycji i poprawnego zachowania si�.

4. Gra w przewadze liczebnej i os�abieniu w ataku. 

Atak 6x5. 

Obserwacje wa	nych imprez �wiatowych wskazuj�, 	e przy bardzo wyrównanym 
poziomie skutecznie realizowane sytuacje przewagi liczebnej w ataku stanowi� o ko�co-
wym sukcesie. Niestety, pozorna �atwo�� sytuacji w prowadzeniu i przygotowaniu pozycji 
rzutowej dekoncentruje zespó� co skutkuje cz�sto nieskutecznym rzutem czy b��dem. 

Podstawowe zasady gry w przewadze liczebnej w ataku mówi� 
�e nale�y: 

• utrzyma� szerokie ustawienie na pozycjach, 
• realizowa� dzia�ania z wysok� dyscyplin� taktyczn�, 
•  d��y� do zako�czenia ataku z najdogodniejszych pozycji i przez 

najskuteczniejszych zawodników, 
• nie podejmowa� zbyt ryzykownych, improwizowanych dzia�a�. 

Przyk�adowe sytuacje gry w przewadze liczebnej przedstawiono na kolejnych 
rysunkach.  rys. 113 
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1-2 podanie LR-LS-LR, 
3 podanie LR-
R, który przyjmuje podanie w ataku wi�	�cym mi�dzy 2 i 3 obro�-

c�, a w tym samym tempie OB wykonuje zas�on� /dzieli stref�/ na 3 obro�cy, 

R kontynuuje atak wykorzystuj�c zas�on� i w zale	no�ci od sytuacji mo	e:
a- zako�czy� akcj� rzutem, 
b- zagra� pi�k� do PR.   
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rys.114 1 podanie 
R-PR i wbieg 
R na pozycj� II OB z taktycznym ustawie-
niem si� do kierunku pi�ki, 

2 podanie PR-LR, który atakuje rzutem �rodkow� stref� na 3 obro�c� i mo	e: 
a – zako�czy� akcj� rzutem, 
b – poda� do jednego z dwóch dobrze ustawionych obrotowych. 

Atak 5x6 

Gra w os�abieniu liczebnym w ataku jest jednym z najtrudniejszych ele-
mentów taktyki gry. Obowi�zek atakowania bramki przeciwnika przy jego 
dobrze zorganizowanej obronie wymaga bardzo wysokich umiej�tno-
�ci indywidualnych jak i zespo�owych. Wybór post�powania taktycznego 
i organizacja dzia�a� uzale	nione s� w pierwszej kolejno�ci od mo	liwo�ci tech-
niczno taktycznych w�asnego zespo�u i sposobu gry przeciwnika w obronie. Je-
	eli jest to zorganizowana obrona strefowa w pobli	u pola bramkowego, która 
pozwala prowadzi� atak pozycyjny bez jednej pozycji to tak� sytuacj� mo	na 
uzna� za �atwiejsz�. Organizacja gry bez obrotowego, którego rol� przejmuj� 
rozgrywaj�cy lub skrzyd�owy i przez aktywn� penetracj� strefy prowokuj� po-
pe�nienie b��du obro�ców skutkuj�c� zdobyciem korzystnej pozycji rzutowej jest 
cz�sto obserwowana.  



85

Takie rozwi�zanie przedstawia rys.115  
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1-2 podanie LR-LS-LR i zbiegni�cie 
R na pozycj� OB, które anga	uje obro�-
ców 4 i 3, 3 podanie LR- PR /szybkie przeniesienie gry w prawy pas dzia�ania, w 
którym jest chwilowa równowaga/ i próba wygrania sytuacji 1x1 przez PR na 6 
obro�cy lub po zamkni�ciu strefy przez 5 obro�c� podanie do PS.  

Je	eli dzia�ania obrony jest bardzo aktywne i wysokie to decyduj�cym czynni-
kiem dla atakuj�cych w os�abieniu liczebnym s� wysokie umiej�tno�ci indywidual-
ne przynajmniej dwóch atakuj�cych. Ich dzia�ania uzgodnione lub improwizowane, 
prowadzone z najwy	sz� dynamik� mog� skutkowa� nieprawid�owymi reakcjami 
obro�ców (faule) co powoduje mo	liwo�� utrzymania si� d�u	ej w ataku lub pro-
wokuj� kar� wykluczenia jednego  nich. Taki wariant gry bardzo cz�sto prezentuje 
zespó� Francji. 

Bardzo trudnym zadaniem jest gra w podwójnym os�abieniu tj.4x6. Mo	liwo�ci 
organizacji gry s� bardzo ograniczone ale mo	liwe. Perfekcyjne i z najwy	sz� 
dynamik� prowadzenie gry ( cz�sto przy pasywnej postawie obro�ców) opartej 
na zmianach pozycji pozwala zdoby� pozycj� rzutow�. 

Nale
y tak
e wzi�� pod uwag� przygotowanie bramkarza do udzia�u 
w grze jako 5 zawodnika w polu gry operuj�cego w �rodkowej stre� e bo-
iska. Podstawowe elementy gry powinny by� przez bramkarza opanowane. 
Dok�adne i szybkie podania w �rodkowej stre� e boiska pozwol� na d�u
sz� 
i bezpieczniejsz� organizacj� gry. A w sytuacji straty pi�ki droga powrotu do 
bramki z tej pozycji jest najkrótsza. 

***Dotyczy zespo�ów na wy
szym poziomie zaawansowania. 
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5. Obrona strefowa 3:2:1, 5:1, 6:0.

Strefa 3:2:1. 

Przej�cie z obrony strefowej 3:3 do innych ustawie� musi si� odbywa� si� z 
zachowaniem metodycznego uzasadnienia. Najbardziej zbli	onym do ustawienia 
strefowego 3:3 jest 3:2:1. Prekursorami tej obrony byli Jugos�owianie i do tej pory 
jest ona stosowana przez zespo�y Chorwacji, S�owenii, Serbii i innych nowych 
krajów tego regionu. 

Ustawienie w trzech liniach i kierunki dzia�a� przedstawia rys. 116 
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Bardzo wa	nym, taktycznym elementem jest krycie du	ego pola obrony (podobnie 
jak w stre� e 3:3) i sta�a presja na atakuj�cych oraz ograniczenie mo	liwo�ci rzutowych 
z centralnego sektora gry. Bardzo istotnym elementem wspó�dzia�ania jest gra czterech 
obro�ców w centralnym sektorze obrony. Wysuni�ty (9-12 m) najdalej obro�ca, dwaj 
boczni wewn�trzni (8-10 m) i kryj�cy obrotowego, ustawieni w czworoboku stanowi� 
o sile dzia�ania. Taktyka gry tej grupy obro�ców z zadaniem utrzymania pierwotnego 
ustawienia jak najd�u	ej, utrudnia atakuj�cym znalezienie pozycji rzutowej w �rodkowych 
strefach obrony. Charakterystycznym jest utrzymanie tego ustawienia w obronie nawet 
w sytuacji przej�cia w ataku pozycyjnym do gry na dwóch obrotowych. W takiej sytuacji 
obro�ca 3 kryje obrotowego zawsze po stronie pi�ki, a drugiego obrotowego, po przeciw-
nej stronie kryje od pi�ki obro�ca 5. Tak	e ustawienie wysuni�tego 4 obro�cy jest zawsze 
na linii rozgrywaj�cego z pi�k� i drugiego obrotowego po przeciwnej stronie. rys. 117 
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W uzupe�nieniu nale	y doda�, 	e podwy	szone ustawienie trzech obro�ców stwa-
rza du	e mo	liwo�ci organizacji szybkiego ataku szczególnie w pierwsze tempo. 
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Uwagi metodyczne. Zaleca si� stosowanie obrony strefowej 3:2:1 jako 
nast�pnej w nauczaniu po obronie strefowej 3:3. Nauczanie i doskonalenie 
wspó�dzia�ania wymaga metodycznego post�powania grupy zawodników 
w centralnym sektorze obrony w ró�nych sytuacjach Szczególnie trudne 
do opanowania s� dzia�ania w sytuacji penetracji strefy przez atakuj�cych. 
Umiej�tno�� szybkiego przeciwdzia�ania w tej stre� e obrony ma kluczowe 
znaczenie. 

Strefa 5:1. 

Obrona strefowa, dwuliniowa 5:1 jest cz�sto stosowana na ka	dym poziomie za-
awansowania. Ustawienie wysuni�tego obro�cy w �rodkowej stre� e obrony zabezpie-
cza dzia�ania obrony na dwóch poziomach co jest jej du	� zalet�. Mo	liwe s� tak	e 
ró	ne dzia�ania taktyczne wysuni�tego obro�cy, które poprawnie wykonane stanowi� 
powa	ne utrudnienie w organizacji gry atakuj�cym. 

Klasyczne ustawienie obrony strefowej zak�ada ustawienie pi�ciu obro�-
ców w linii przed polem bramkowym i jednego wysuni�tego na wysoko�� 8-10 
metra. Obro�cy na linii pola staraj� si� w tempo prowadzenia gry przesu-
wa� za podaniem ca�� stref� i nie pozwoli� na stworzenie przewagi liczebnej, 
a wysuni�ty utrudnia prowadzenie gry przede wszystkim �rodkowemu rozgrywaj�ce-
mu ale tak	e bocznym rozgrywaj�cym. 

Do najtrudniejszych dzia�a� wymagaj�cych uzgodnionej wspó�pracy w obronie jest 
wbiegni�cie na pozycj� drugiego obrotowego �rodkowego lub bocznego rozgrywaj�ce-
go. Taktyczne rozwi�zania s� ró	ne. Poni	ej przedstawiono trzy przyk�ady dzia�ania.

Zmiana pozycji 
R-LR z pi�k�; rys.118
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Wysuni�ty obro�ca 4 kryje 
R, przekazuje go obro�cy 2 i natychmiast prze-
chodzi do krycia LR. To dzia�anie wymaga szybkiego przekazania mi�dzy obro�-
cami 4 i 2.  
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rys.119  Wbieg 
R od pi�ki na pozycj� II OB.; Odprowadzenie wbiegaj�cego 

R przez wysuni�tego obro�c� 4 oraz wyj�cie w tempo podania obro�cy 2 do 
LR. W tym dzia�aniu nast�puje zmiana ustawienia wysuni�tego obro�cy i przej-
�cie do obrony strefowej 6:0.
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rys.120 Wbieg PR na pozycj� II OB po podaniu do 
R; Wysuni�ty obro�ca 4 pod-
wy	sza wyj�cie do 
R, wbiegaj�cego PR przejmuje obro�ca 3, a krycie obrotowego 
przejmuje obro�ca 5, obro�ca 2 podwy	sza wyj�cie do LR. Takie dzia�anie wymaga 
szybkiego przekazania mi�dzy obro�cami 5 i 3 wbiegaj�cego w stref� rozgrywaj�cego 
i obrotowego oraz szybkiego wyj�cia obro�ców 4 i 2. W tym rozwi�zaniu nast�puje 
zmiana ustawienia obrony strefowej 5:1 na 4:2 lub zmiana systemu obrony strefowej 
na obron� kombinowana 4:0+2. 

Ofensywne ustawienie strefy 5:1 pozwala na zdecydowanie wy	sze operowa-
nie wysuni�tego obro�cy, którego dzia�anie mo	na okre�li� jako ,,wysoko-nisko”.  
rys.121
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Wysoko i aktywnie gdy pi�k� posiada 
R i szybkie obni	enie gdy pi�ka jest u 
PR lub LR oraz uniemozliwienie poda� w tempo mi�dzy nimi. 

Przesuni�te ustawienie wysuni�tego obro�cy pod skrajnego rozgrywaj�cego sta-
nowi du	e utrudnienie w prowadzeniu gry z wykorzystaniem ca�ego pola. rys. 122
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W praktyce zaw�	a pole ataku i utrudnia wspó�dzia�anie mi�dzy skrzyd�owym, 
a bocznym i �rodkowym rozgrywaj�cym. 

Uwagi metodyczne. Dzia�ania obrony strefowej 5:1 maj� ró�norod-
ny charakter uzale�niony od za�o�e� taktycznych. 

W metodycznym nauczaniu i doskonaleniu wspó�dzia�ania nale�y 
post�powa� zgodnie z zasad� stopniowania trudno�ci, a ka�de z nich 
logicznie uzasadni� by �wicz�cy wykonywali je �wiadomie i z przeko-
naniem o ich skuteczno�ci. 

Strefa 6:0 

Taktyka dzia�ania w obronie zak�ada: 
• obron� bramki w momencie rzutu, 
•  aktywne post�powanie ukierunkowane na zdobycie pi�ki lub wymuszenie 

b��du. 
Klasyczny i pasywny sposób dzia�ania obrony 6:0 zak�ada charakterystyczne 

ustawienie w jednej linii wszystkich obro�ców blisko pola bramkowego, których za-
daniem by�o przesuwanie ca�ej strefy za pi�k� i koncentracja na blokowaniu rzutów. 

Przyspieszenie gry, wy	sze umiej�tno�ci rzutowe atakuj�cych spowo-
dowa�y znaczne uaktywnienie dzia�ania obrony. Zdecydowane wyj�cie do 
atakuj�cego, cz�sto bardzo wysokie jest obecnie powszechnie stosowa-
ne, a zaskakuj�ce przechwyty pozwalaj� na organizacj� szybkiego ataku 
w naj�atwiejszej formie. O ile w pierwszej fazie pasywnego ataku pozycyjnego 
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obserwuje si� klasyczne ustawienie 6:0 to przyspieszenie gry w ataku powodu-
je natychmiastowe przyspieszenie gry w obronie z elastycznym przechodzeniem 
do ró	nych ustawie� strefowych tj. 5:1,4:2, 3:2:1. Wysoka aktywno�� i zmienno�� 
dzia�a� stanowi� o sile obecnej obrony strefowej. 

Przyk�adowe dzia�ania obrony przedstawiono poni	ej.
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rys.123 – aktywne wyj�cie zewn�trznych obro�ców w celu zaw�	enia pola ataku
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rys.124- ofensywne dzia�ania obrony w sytuacji zmiany pozycji rozgrywaj�cych, 
które wymaga szybkiego wyj�cia i przekazania mi�dzy obro�cami 3 i 2 oraz bardzo 
szybkiego wyj�cia do PR lub na przechwyt podania obro�cy 5. 

Uwagi metodyczne. Metodycznym zaleceniem ZPRP w na-
uczaniu gry w obronie jest koncepcja obowi�zkowego stoso-
wania obrony ,,ka�dy swego” i ustawienia strefowego 3:3 na 
poziomie podstawowym. Wysokie umiej�tno�ci indywidualne s� ko-
nieczne do skutecznego dzia�ania w ka�dym innym systemie obrony, 
a wspó�dzia�anie w obronie strefowej 3:3 z obowi�zkiem krycia du�ego 
pola kszta�tuje zarówno umiej�tno�ci indywidualne jak i podstawowe 
zasady wspó�dzia�ania grupowego i zespo�owego. Wytyczne szkolenio-
we precyzuj� metodyczne zadania w nauczaniu gry, a ich kolejno�� jest 
uzasadniona. Nauczanie obrony strefowej 6:0 mo�e by� realizowane po 
uprzednim opanowaniu dzia�a� indywidualnych i wspó�dzia�ania w wyso-
kich obronach strefowych. 
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6. Obrona kombinowana.   

Obrona kombinowana jest po��czeniem dzia�a� zespo�owych i indywidual-
nych. Obowi�zuj�ce obecnie nazewnictwo IHF precyzuje ró	ne dzia�anie, które 
mog� by� bardzo ró	norodne, np.  

•  5:0+1 - strefowe ustawienie pi�ciu obro�ców i krycie indywidualne na ca�ym 
polu jednego przeciwnika, 

•  4:0+2 - strefowe ustawienie czterech obro�ców i krycie indywidualne dwóch 
atakuj�cych, 

•  3:0+3 - strefowe dzia�anie trzech obro�ców i krycie indywidualne trzech ata-
kuj�cych, 

•  4:1+1 – dwuliniowe ustawienie i dzia�anie strefowe oraz krycie indywidualnie 
jednego atakuj�cego. 

•  +1:5:0 – indywidualne krycie obrotowego i dzia�anie strefowe pi�ciu obro�-
ców w podwy	szonym ustawieniu do 8-9 m.

Najcz��ciej obserwowane s� dzia�anie obrony kombinowanej 5:0+1. Obro�cy sto-
suj� wszystkie zasady obrony indywidualnej i zespo�owej. Do krycia indywidualnego 
nale	y wyznacza� obro�c� dobrze poruszaj�cego si� w obronie oraz oceniaj�cego po-
prawnie taktyczne sytuacje w grze. Dzia�ania atakuj�cych ukierunkowane na uwolnie-
nie krytego partnera wymagaj� od obro�ców logicznego przeciwdzia�ania najcz��ciej 
w sytuacji 2x2. Taktyka post�powania nakazuje wyj�cie do uwolnionego przeciwnika 
najbli	szego obro�cy w stre� e i kontynuacj� krycia. Zatem kryj�cego indywidualnie 
obro�c� nale	y stale obserwowa� i ubezpiecza�. Tak� sytuacj� przedstawia rys.125.
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Do uwolnionego LR wychodzi obro�ca 3 i przejmuje krycie indywidualnie. 
Nast�puje przej�cie z obrony 5:0+1 do 4:0+2. 

W innej sytuacji np. zbiegni�cia krytego indywidualnie atakuj�cego na pozycj� 
drugiego obrotowego, kryj�cy go obro�ca odprowadza go do strefy, przekazuje 
i realizuj�c konsekwentnie taktyk� dzia�ania w obronie kombinowanej wychodzi 
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do nast�pnego atakuj�cego, najbli	ej ustawionego w danej sytuacji. T� sytuacj� 
obserwujemy na rys.126
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Kryj�cy indywidualnie 2 obro�ca przekazuje krycie LR obro�cy 3 
i przechodzi do krycia indywidualnego 
R.

Uwagi metodyczne. Stosowanie obrony kombinowa-
nej ma du�e uzasadnienie taktyczne Wy��czenie z gry najlep-
szych atakuj�cych z pewno�ci� utrudnia przeciwnikowi orga-
nizacj� gry. Nale�y jednak uwzgl�dni� fakt, �e wspó�dzia�anie 
w obronie kombinowanej obro�ców w stre� e i kryj�cego indywidu-
alnie w sytuacjach koniecznych jest bardzo trudne i takie sytuacje 
nale�y doskonali� w treningu 
 

 
7. Gra w przewadze liczebnej i os�abieniu w obronie.

Obrona 6x5. 

Liczebna przewaga obro�ców nad atakuj�cymi skutkuje cz�sto, podobnie jak 
w ataku nonszalancj� i zmniejszon� uwag�. Z kolei przeciwnicy graj�cy z wysok� 
koncentracj� i determinacj� s� w stanie skutecznie wykorzysta� niedostateczne 
zaanga	owanie obro�ców. 

Nale	y tak	e doda�, 	e je	eli atak w przewadze liczebnej zako�czy� si� nie-
skutecznym rzutem czy b��dem to nast�pna sytuacja gry w przewadze, tym ra-
zem w obronie musi zako�czy� si� powodzeniem tzn. zdobyciem pi�ki. Strata 
bramki w takiej sytuacji �wiadczy o braku umiej�tno�ci i ma negatywny wp�yw na 
ca�y zespó�. 

Taktyczne mo	liwo�ci gry w przewadze liczebnej w obronie s� bardzo szero-
kie. Od krycia ,,ka	dy swego’’ poprzez stosowanie obrony kombinowanej 5:0+1, 



93

czy 4:0+2, do wysokiej obrony strefowej 3:3, 3:2:1 i ni	ej ustawionych 5:1 i  6:0. 
Je	eli celem jest bezpo�rednie zdobycie pi�ki przez obro�ców lub wymusze-

nie b��du na przeciwniku nale	y organizowa� ustawienia wysokie, odrzucaj�ce 
atak na dalsz� odleg�o�� od bramki, w których indywidualna, bardzo aktywna gra 
jest zadaniem kluczowym. 

Je	eli celem jest maksymalne utrudnienie zdobycia sytuacji rzutowej i pozwo-
lenie przeciwnikowi na wykonanie rzutu z pozycji bardzo niedogodnej obserwuje-
my stosowanie strefy obni	onej i ukierunkowanej na wspó�prac�. 

W obu przypadkach atakuj�cy nie mog� wygra� sytuacji 1x1. Zawsze musi by� 
asekuracja najbli	szego partnera i zatrzymanie atakuj�cego zgodnie z przepisami. 

Na etapie szkolenia podstawowego kontynuacja wysokiego ustawienia strefy 
3:3 ma taktyczne uzasadnienie. Zadaniem prowadz�cego jest ustalenie, który z 
zawodników obrony jest wolny od krycia i jak� role ma do spe�nienia. Je�li jest to 
przyk�adowo �rodkowy obro�ca w pobli	u pola bramkowego ( przeciwnik gra bez 
obrotowego) to jego obowi�zkiem jest asekuracja ka	dego zawodnika po stronie 
pi�ki. Natomiast nie nale	y stosowa� pasywnych odmian obrony strefowej 6:0 czy 
5:1. Ustawienie obro�ców przy linii pola bramkowego pozwala przeciwnikowi na 
swobodne prowadzenie akcji i �atwo�� sprowokowania b��du obrony w bezpo-
�redniej stre� e zagro	enia rzutowego. 

Do najcz��ciej spotykanych rozwi�za� nale	y stosowanie obrony kombino-
wanej 5:0+1, 4:0+2, w których zadaniem specjalnym wyznaczonych obro�ców 
jest krycie najgro�niejszego rzutowo zawodnika lub kieruj�cego gr� albo jednego 
i drugiego. Umiej�tne krycie najlepszych zawodników powinno spe�nia� zasady 
krycia krótkiego i aktywnego w pobli	u bronionej bramki i lu�nego je�li przeciw-
nik jest daleko od bramki. W takiej sytuacji istnieje mo	liwo�� asekuracji innego 
partnera w obronie i maksymalne utrudnianie prowadzenia gry przeciwnikowi. 
Takie post�powanie mog� wykonywa� tylko do�wiadczeni zawodnicy poniewa	 
hierarchia dzia�a� taktycznych dla wyznaczonego do krycia zawodnika jest jed-
noznaczna. Wy��cznie on odpowiada bezpo�rednio za krytego, okre�lonego 
przeciwnika, a dzia�ania asekuracyjne s� drugoplanowe. 

W sytuacji krycia dwóch atakuj�cych bardzo wa	n� umiej�tno�ci� obro�ców 
jest krycie z przekazywaniem na du	ym polu obrony. Takie zadania mog� reali-
zowa� zawodnicy najszybciej poruszaj�cy si� i poprawnie taktycznie oceniaj�cy 
sytuacj�.
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Obrona 5x6.

Organizacja gry w os�abieniu liczebnym w obronie najcz��ciej sprowadza 
si� do stosowania obrony strefowej 5:0 z ró	nym ukierunkowaniem taktycznym. 
Pierwszy wariant zak�ada wybitnie pasywne, ukierunkowane na szybkie przesu-
niecie ca�ej strefy utrzymanie równowagi w zagro	onych strefach i blokowanie 
rzutu. Kluczowym zadaniem jest niedopuszczenie do penetracji strefy, gry do 
obrotowego i rzutu z 6 metrów w sektorze centralnym.

Drugi wariant zak�ada utrzymanie równowagi liczebnej i aktywne wyj�cie do 
zawodnika na dogodnej pozycji w �rodkowych sektorach boiska kosztem krycia 
skrzyd�owego. Zadaniem prowadz�cego zespó� jest ocena si�y gry obu skrzyd�o-
wych i sprowokowanie gry do s�abszego. 

Aktywne ustawienia obrony w os�abieniu liczebnym jest mo	liwe. Strefa 4:1 z jednym 
wysuni�tym obro�c� lub 3:2 z dwoma wysuni�tymi jest stosowana i utrudnia organizacj� 
gry ataku szczególnie w �rodkowym sektorze ale kosztem krycia skrzyd�owych. 

Istotnym dla podj�cia decyzji o organizacji obrony jest ustawienie ataku z jednym 
lub dwoma obrotowymi. Nale	y zaznaczy�, 	e krycie obrotowego w sytuacjach os�a-
bienia liczebnego nale	y do najtrudniejszych zada�. Dlatego w �rodkowych strefach 
obrony powinni gra� obro�cy najsilniejsi � zycznie oraz szybko i poprawnie oceniaj�-
cy ustawienie w�asne, partnerów i przeciwnika w zmieniaj�cej si� ci�gle sytuacji.  

Podwójne os�abienie i gra 4x6 jest bardzo trudnym momentem w grze. Naj-
cz��ciej obserwowanym wariantem jest szybkie przesuni�cie czterech obro�ców 
za pi�k� i niedopuszczenie do rzutu z 6 metrów w centralnym sektorze obrony 
kosztem krycia skrzyd�owych . Dobre ustawienie wysokich obro�ców w �rodko-
wych strefach obrony i wspó�praca z bramkarzem pozwala mu lepiej okre�li� 
miejsce rzutu i skutecznie interweniowa�. 

Uwaga taktyczna. W sytuacji gry w os�abieniu w obronie 5x6 nale-

y zaleci� zespo�owi gr� ostro
niejsz�, bez ryzyka nast�pnego wyklu-
czenia. Gra 4x6 jest bardzo trudna zarówno w obronie jak i w ataku.

8. Taktyczne sytuacje wspó�pracy bramkarza z obron�.

Umiej�tno�� szybkiej analizy sytuacji przez bramkarza i przewidywanie post�-
powania atakuj�cego szczególnie w sytuacji rzutu jest wysoce ceniona. W ka	-
dym momencie musi by� gotowy do interwencji. Ustawienie obro�cy w momencie 
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rzutu jest bardzo wa	n� informacj� dla bramkarza. Zatem obro�ca musi zna� za-
sady post�powania w okre�lonych sytuacjach by bramkarz móg� dzia�a� skutecz-
nie wykorzystuj�c jego poprawne zachowanie. Najwa	niejszym elementem w in-
dywidualnej taktyce obrony jest w tym momencie atak lub ustawienie si� na r�ce 
z pi�k� przeciwnika. Je	eli ten warunek jest spe�niony, bramkarz szybciej oceni 
sytuacj�, odczyta kierunek rzutu i skutecznie interweniuje.  Poni	ej przedstawio-
no typowe zachowania obro�cy i bramkarza w ró	nych sytuacjach gry. 

1. Rzut z pozycji LR. rys.127 

Obro�ca kryje r�k� rzutn�, a tym samym utrudnia rzut po d�ugim rogu. Bram-
karz ocenia sytuacj� i mo	e przewidywa� rzut w krótki róg bramki.

2. Rzut z pozycji PR (prawor�czny) rys.128 

Obro�ca kryje r�k� rzutn� i uniemo	liwia rzut w krótki róg. Bramkarz mo	e 
zak�ada� rzut w d�ugi róg.

3.Rzut z pozycji OB.(krótki róg) rys.129 
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Obro�ca 3 ograniczy� pole gry obrotowemu, który rzuca z padem na wysoko�ci krót-
kiego rogu bramkarza. Ustawienie bramkarza powinno prowokowa� do rzutu w krótki róg, 
a interwencja ukierunkowana na zamkniecie tej cz��ci bramki. 
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VII. METODYCZNE I ORGANIZACYJNE  ASPEKTY TRENINGU VII. METODYCZNE I ORGANIZACYJNE  ASPEKTY TRENINGU 

Trening sportowy wed�ug Soza�skiego to wieloletni zorganizowany proces, 
w którym zawodnik uczy si� i doskonali technik� i taktyk�, kszta�tuje sprawno�� 
� zyczn� i cechy wolicjonalne oraz nabywa wiedzy odno�nie prowadzonej dzia-
�alno�ci sportowej. 

Celem treningu jest optymalizacja funkcji ustroju i rozwiniecie specy� cznej 
adaptacji wysi�kowej, umo	liwiaj�cej uzyskiwanie maksymalnych osi�gni�� 
w uprawianej specjalno�ci. 

Gra w pi�k� r�czn� wymaga wszechstronnego przygotowania motorycznego, 
techniczno-taktycznego i psychicznego, a jako�� wymienionych sk�adowych de-
terminuje warto�� zawodnika i zespo�u. 

W opracowaniu i realizacji koncepcji szkolenia na ka	dym z etapów 
w zakresie celów i zada� znajomo�� zasad i metod treningu jest konieczna. 

1. Zasady treningu sportowego: 

Specjalizacji �rodków oddzia�ywania 
Wskazuje na konieczno�� stosowania tre�ci treningowych uwzgl�dniaj�cych 

specy� k� dyscypliny. 

Sta�ego wzrostu obci�
e� treningowych 
Zobowi�zuje do sta�ego podnoszenia obci�	e� treningowych i stopnia trudno-

�ci zada� szkoleniowych 

Ci�g�o�ci treningu 
Systematyczne i ci�g�e stosowanie ró	norodnych bod�ców jest warunkiem roz-

woju i oczekiwanych zmian adaptacyjnych. Nieuzasadnione d�u	sze przerwy maj� 
niekorzystny wp�yw na uzyskany stan funkcjonalny. 

Cykliczno�ci treningu 
Wskazuje na konieczno�� okresowej periodyzacji procesu szkolenia ( przy-

gotowanie, starty, czynny wypoczynek) i wymaga programowania szkolenia 
w odpowiednich cyklach (okresy, podokresy, mezocykle, mikrocykle, jednostki 
treningowe) o zmiennych celach i zadaniach. 
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Kontroli efektów treningu 
Obliguje do systematycznej, bie	�cej, operacyjnej i okresowej kontroli efek-

tów stosowanych obci�	e� treningowych.

Informacji o efektywno�ci oddzia�ywania 
Polega na szybkim dostarczaniu rzetelnej informacji o jako�ci wykonywanych 

zada� oraz stanu organizmu �wicz�cych.

Przedstawione powy	ej zasady treningu sportowego nale	y pojmowa� jako 
zbiór wskazówek do realizacji prawid�owego, wieloletniego procesu szkolenia. 
Stosowanie si� do nich czyni ten proces efektywniejszym.  

2. Metody treningu sportowego stosowane w pi�ce r�cznej. 

Wybór metody post�powania uzale	niony jest od specy� ki celów szkolenio-
wych. 

Metody ci�g�e:  - ze sta�� intensywno�ci� (kszta�towanie wytrzyma�o�ci)   
- ze zmienn� intensywno�ci� (kszta�towanie wytrzyma�o�ci) 

Metody przerywane: 
- metoda powtórzeniowa, w której istot� jest systematyczne, wielokrotne re-

alizowanie okre�lonych zada� ruchowych przy zachowaniu optymalnych przerw 
odpoczynkowych. Stosowana w nauczaniu i doskonaleniu elementów techniki 
i taktyki gry. 

- metoda zmienna, w której stosuje si� ró	ne okresy pracy i przerwy odpo-
czynkowej, 

- metoda interwa�owa gdzie nast�pny wysi�ek treningowy nast�puje po nie-
pe�nej restytucji, 

- metoda obwodowa, w której ustala si� kilka lub kilkana�cie stacji np. 
o charakterze sprawno�ciowo- technicznym oraz czas pracy i przerwy odpoczyn-
kowej.
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3. �rodki treningowe

Ka	da lekcja treningowa ma okre�lone zadania szkoleniowe. S� one reali-
zowane celowymi, przemy�lanymi �wiczeniami /�rodkami treningowymi/. Wie-
loaspektowy charakter prawid�owego przygotowania pi�karza r�cznego wyma-
ga stosowania ró	norodnych �wicze�. Te, które w sposób harmonijny rozwijaj� 
narz�dy, uk�ady, funkcje organizmu rozwijaj� umiej�tno�ci ruchowe i podnosz� 
poziom ogólnej sprawno�ci motorycznej okre�lamy jako wszechstronne. 


wiczenia ukierunkowane to takie , w których struktura ruchu jest zbli	ona do 
w�a�ciwego lub wysi�ek podczas takiego �wiczenia jest zbli	ony do startowego. 

W treningu pi�karza r�cznego s� to np. wielokrotnie markowana praca r�ki pod-
czas rzutu z gumow� ta�m� lub 4-5 kolejnych startów ze zmianami kierunku biegu 
z krótk� przerw� odpoczynkow�. 


wiczenia specjalne to takie, które bezpo�rednio przygotowuj� do zadania 
startowego. Dla pi�karza r�cznego to codzienne �wiczenia techniki i taktyki gry. 

Na podstawowym etapie szkolenia proporcje stosowania okre�lonych �rod-
ków treningowych musz� by� rozwa	nie przemy�lane. Troska o harmonijny roz-
wój m�odych zawodników nakazuje stosowanie �rodków treningowych w odpo-
wiednich proporcjach z uwzgl�dnieniem wieku i poziomu sprawno�ci. W pracy 
z m�odocianymi, z du	� ostro	no�ci� nale	y stosowa� �wiczenia nadmiernie ob-
ci�	aj�ce uk�ad kostno-szkieletowy i kr�	eniowy.   

4. Organizacja szkolenia. 

Przyk�adowy roczny plan szkolenia. 

Podstaw� opracowania rocznego planu organizacyjno-szkoleniowego jest cel 
sportowy i szkoleniowy. Tre�ci� planu s� programowane zadania szkoleniowe 
s�u	�ce realizacji celów. W cz��ci opisowej planu rocznego nale	y uwzgl�dni�: 

-  za�o	enia szkoleniowe dla grupy w odpowiednich okresach i podokresach 
(terminy), 

- chronologiczny kalendarz akcji szkoleniowych 
- niezb�dna baza sportowa, sprz�t, pomoce szkoleniowe 
- osoby odpowiedzialne za realizacj� konkretnych zada�. 
W cz��ci gra� cznej na odpowiednim druku oznaczamy kolorami konkretne 
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okresy i podokresy treningowe z liczb� dni szkoleniowych, g�ówne zadania szko-
leniowe, terminy najwa	niejszych zawodów i testów.

Miesi�czny plan szkolenia. 
Zawiera okre�lone zadania szkoleniowe w krótszych okre-

sach szkoleniowych (mezocykle 2-4 tyg.), które wymaga-
j� precyzyjnego programowania konkretnych zada� szkoleniowych 
w kilkudniowych (5-10 dni) mikrocyklach . Mezocykle i mikrocykle  ró	ni� si� tre-
�ci� szkoleniow� w odpowiednich okresach.   

5. Kontrola sprawno�ci ogólnej i specjalnej. 

Systematycznie i metodyczna realizacja zada� szkoleniowych wymaga odpo-
wiedniej kontroli co do aktualnego stanu �wicz�cych. Na poziomie szkolenia pod-
stawowego ocenie podlegaj� cechy budowy cia�a, poziom cech motorycznych, 
technicznych oraz psychicznych. Mo	e ona by�: 

• bie	�ca - informuj�ca natychmiast o efektach pracy treningowej lub gry, 
•  operacyjna – informuj�ca o efektach pracy w d�u	szym okresie pracy (1-3 

miesi�ce), 
•  okresowa – uwzgl�dniaj�ca kilka istotnych sk�adników rozwoju biologiczne-

go, motorycznego, psychicznego i technicznego.  
Racjonalnie prowadzona kontrola uwzgl�dnia przede wszystkim potrzeby 

szkoleniowe. Zalecane przez ZPRP testy nale	y wykonywa� dwa razy w roku 
szkoleniowym i poddawa� analizie. Interpretacja wyników winna uwzgl�dnia� 
stosowane tre�ci treningowe. Opracowany i wydany przez ZPRP w 2001 roku 
zbiór testów stosowanych w pi�ce r�cznej mo	e by� wykorzystany w pracy z m�o-
dzie	�. Wydanie to b�dzie wznowione i rozszerzone. 

6.Zadania selekcyjne

Selekcja to proces, w którym nale	y d�	y� do wyboru osobników posiadaj�-
cych optymalne mo	liwo�ci morfologiczne, psychiczne, sprawno�ciowe do osi�-
gania w przysz�o�ci wysokiego poziomu sportowego w danej dyscyplinie. 
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Rodzaje doboru i selekcji. 
- selekcja spontaniczna, która zak�ada mo	liwo�� uczestniczenia w szkoleniu 

wszystkich ch�tnych ale z mo	liwo�ci� dobrowolnej rezygnacji w sytuacji braku 
post�pów czy dalszego zainteresowania, 

- selekcja intuicyjna, oparta na do�wiadczeniu praktycznym i wiedzy nauczy-
ciela, instruktora, która ma za zadanie wybór najzdolniejszych osobników na 
podstawie obserwacji w trakcie szkolenia, 

- selekcja kierowana oparta o wiedz� naukow� wielu dziedzin i opracowane, 
okre�lone normy modelu ,,mistrza’’od pocz�tkowego okresu szkolenia. 

Kryteria selekcji 
- stan zdrowia, 
- budowa somatyczna, 
- uzdolnienia ruchowe, 
- sprawno�� � zyczna, 
- sprawno�� techniczna, 
- dyspozycje psychiczne, 
- wiek / kalendarzowy-rozwojowy/, 
- wynik sportowy.
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VIII. PRAKTYCZNE PORADY W PRACY Z ZESPO�EMVIII. PRAKTYCZNE PORADY W PRACY Z ZESPO�EM

Zakres obowi�zków nauczyciela, instruktora – organizatora jest szeroki. 
Nale	� do nich zadania odnosz�ce si� do : 

- spraw organizacyjnych grupy, zespo�u, sekcji, 
-  zabezpieczenia prawid�owego procesu szkoleniowego postrzeganego jako 

kszta�towanie niezb�dnych umiej�tno�ci techniczno-taktycznych na bazie 
stale rozwijanej sprawno�ci, 

-  kszta�towanie pozytywnych postaw spo�ecznych i wychowawczych wynika-
j�cych z grupowego dzia�ania. 

Sposób prowadzenia zespo�u ma bezpo�redni wp�yw na osi�gane wyniki. 
Prowadz�cy powinien wpoi� swoim podopiecznym zasady post�powania w gru-
pie. Podnosz� one �wiadom� dyscyplin�, efektywno�� szkolenia i gry. 

Nale	� do nich: 
• punktualne ustalenie gotowo�ci do zaj�� i ich zako�czenie, 
•  wyznaczenie prowadz�cego rozgrzewk� ca�ej grupy z okre�lonym akcen-

tem, 
•  wpajanie podopiecznym zasad� realizacji ka	dego zadania z pe�nym zaan-

ga	owaniem, 
•  podczas gry, w ka	dej trudnej sytuacji stara� si� podbudowywa� zespó� by 

nie traci� wiary w zwyci�stwo, 
•  wymaganie od zespo�u by ka	dego przeciwnika traktowa� z respektem i sza-

cunkiem, 
•  wymaganie od zespo�u uwagi i koncentracji na przekazywanych wskazów-

kach podczas przerw na 	�danie. 
•  uzgodnienie zmian zawodników by by�y wykonywane szybko, bez nara	ania 

zespo�u na naruszenie przepisów gry, 
•  wymaganie od zawodników bezwzgl�dnego poszanowania decyzji s�dziow-

skich, 
•  motywowanie zawodników do pe�nego anga	owania si� w gr� obronn�, 
•  sta�e kszta�towanie sportowego zachowania i nie lekcewa	enia przeciwnika 

nawet w sytuacji bardzo korzystnego wyniku, 
•  unikanie pochopnych decyzji o zmianie zawodnika po jednym b��dzie 

w grze, a przeciwnie okazanie mu zaufania i motywowanie go do kreatyw-
nego zachowania, 

•  u�wiadomienie zawodników, 	e pro�ba o zmian� wypoczynkow� 
(w sytuacji wysokiego zm�czenia) jest zachowaniem poprawnym,
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•  wymaganie od zawodników pozytywnych zachowa� po dobrych 
i z�ych zagraniach wobec partnera, 

•  wymaganie od zespo�u natychmiastowej organizacji i powrotu do obrony po 
stracie pi�ki, 

•  wymaganie od zespo�u sportowego zachowania si� na boisku i poza nim, 
a w sytuacji zbytniego napi�cia i z�ego zachowania natychmiastowej inter-
wencji, 

•  u�wiadomienie wszystkim przebywaj�cym na �awce zmian, 	e maj� obowi�-
zek motywowania i wspomagania kolegów na boisku,
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IX. KOMENTARZ DO PRZEPISÓW GRYIX. KOMENTARZ DO PRZEPISÓW GRY

Ewolucja przepisów gry zak�ada wzrost atrakcyjno�ci poprzez jej przy-
spieszenie w miejsce zachowa� pasywnych, eliminowanie brutalno�ci w grze 
i niesportowego zachowania. 

Wprowadzanie nowych, mody� kuj�cych gr� przepisów obliguje do ich znajo-
mo�ci prowadz�cych i uprawiaj�cych pi�k� r�czn� oraz winny by� inspiracj� do 
ukierunkowania pracy szkoleniowej zgodnie z jej trendami rozwojowymi. 

Coraz wy	sza sprawno�� � zyczna i techniczna, bardzo wysoka dynamika 
wykonywanych elementów gry stwarzaj� prowadz�cym, zawodnikom i s�dziom 
cz�sto powa	ne problemy z prawid�ow� ocen� sytuacji. Emocje wywo�ane gr� 
i ró	na ocena kontrowersyjnych zdarze� wp�ywa niekorzystnie na jej sportowy 
charakter. 

Znajomo�� przepisów gry ma bezpo�redni zwi�zek z jej efektywno�ci�. 
�le interpretowana przez prowadz�cego, zawodnika, osoby towarzysz�ce 

ocena sytuacji ma wp�yw na podj�cie skutecznego dzia�ania cz�sto decyduj�ce-
go o efektach gry i jej ko�cowym rezultacie. 

  Zatem obowi�zkiem ka	dego uczestnika gry i osób towarzysz�cych odpowiedzial-
nych za zespó� oraz kontakt z s�dziami jest dobra znajomo�� przepisów. 

Cz�sto, zbyt du	y margines dowolno�ci interpretacji przepisu dotycz�cego 
zachowania si� wobec przeciwnika powoduje ze strony zawodników nadu	ywa-
nie agresywnego, nieuzasadnionego zachowania. Takie zachowanie musi by� 
w�a�ciwie i bezstronnie ocenione przez s�dziów. Sprawiedliwa ocena sytuacji 
przez s�dziego kszta�tuje w�ród jej uczestników prawid�owe, prosportowe posta-
wy i ma wp�yw na przebieg rywalizacji w duchu fair play. 

W pracy szkoleniowej w naszym kraju zbyt ma�o obserwuje si� przyk�adów ��czenia 
nauczania gry i przyswajania przepisów gry ju	 na etapie szkolenia podstawowego. 

M�odzi uczestnicy gry powinni podejmowa� próby s�dziowania pod kontrol� prowadz�-
cego. Tak realizowane nauczanie gry jest powszechnie obserwowane we Francji i Tunezji, 
w pe�ni respektowane przez jej uczestników. 

W poszukiwaniu coraz bardziej interesuj�cej formu�y gry, IHF wprowadza 
now� interpretacj� do obowi�zuj�cych ju	 przepisów lub wprowadza nowe. 

Od sezonu 2010/2011 w rozgrywkach ulegaj� zmianie niektóre z nich. 
Oto najwa	niejsze z nich: 
•  na boisku pe�nomocnikiem osoby odpowiedzialnej za kontakt z s�dziami 

mo	e by� uprawniony zawodnik / np. kapitan zespo�u/, 
•  wyj�cie bramkarza w pole gry, w celu obrony sytuacji podczas ataku szybkie-
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go przeciwnika, nie mo	e spowodowa� kontaktu z atakuj�cym. Jakakolwiek 
kolizja bramkarza z atakuj�cym w tej sytuacji karana jest dyskwali� kacj� 
i rzutem karnym. Chodzi tu o bezpiecze�stwo atakuj�cego, który cz�sto nie 
widzi bramkarza w polu gry. 

•  rzut karny za obron� w polu bramkowym w sytuacji pewnej do zdobycia 
bramki mo	e by� podyktowany za wyra�ne naruszenie  pola bramkowego 
przez obro�c�, a nie nadepni�cia na lini�. 

• wyeliminowana zosta�a kara usuni�cia z gry i zast�piona dyskwali� kacj�.
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