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Slowo wstgpne

Pitka reczna, gra zespofowa, ktérg uprawia w Swiecie prawie 40 milionow
0s0b (dane IHF) jest tatwa w nauczaniu gdyz jej podstawy motoryczne oparte sq
0 czynnoSci czesto wykonywane w codziennym dziataniu kazdego z nas. Bieg,
skok i rzut to umiejetno$ci czesto niezbedne do wykonania koniecznej czynnosci
w réznych sytuacjach zyciowych.

Podobnie jak kazda aktywnos$¢ ma korzystny wptyw na rozwdj fizyczny i psy-
chiczny, a tym samym na nasze zdrowie. Poniewaz gra wymaga wspotdziatania
w zespole w szczegolnosci ma wielkie oddziatywanie wychowawcze. Gra z po-
Szanowaniem partnerow, przeciwnikow, sedziéw i obowigzujgcych przepisow uczy,
wychowuje, ksztaftuje wszechstronny rozway.

Wieloletni proces nabywania coraz wyZzszych umiejetnosci wigze sie zawsze z
ciggtym doskonaleniem indywidualnych mozliwosci technicznych, wspdtdziatania
grupowego i zespotowego na bazie posiadanego potencjatu technicznego i spraw-
nosciowego. Ten wieloletni proces musi by¢ podzielony na etapy réznigce sie sta-
wianymi celami. Na etapie treningu wstepnego i podstawowego do priorytetowych
zadan nalezy dbato$¢ o wszechstronny rozwdj fizyczny, nabywanie poprawnych
nawykdw ruchowych niezbednych w grze, nabywanie specyficznych umiejetnosci
do coraz skuteczniejszego dziatania indywidualnego i wspéfdziatania grupowego
w zakresie gry pozycyjnej w ataku i obronie. Jesli chodzi o kierunek oddziatywania
nalezy pamietac , iz na poziomie podstawowego szkolenia jest to przede wszyst-
kim wychowanie i trening, a nie wspofzawodnictwo.

Realizacja powyzej przedstawionych ogdlnie zadarn wymaga znajomo$ci pod-
staw gry. Prezentowany nauczycielom podrecznik ma za zadanie wspomagac
proces waznego podstawowego szkolenia. Zawarte w nim tresci majg wspoma-
gac prowadzgcych w realizacji konkretnych zadarn szkoleniowych wedtug obo-
wigzujgcych zasad. Podstawowym przestaniem jest metodyczne przedstawienie
koncepcji nauczania gry.

Uzupetnieniem podrecznika jest film szkoleniowy zawierajgcy praktyczne wyko-
nanie podstawowych elementow techniki i taktyki pitki recznej.






O 1. CHARAKTERYSTYKA GRY W PILKE RECZNA,

Pitka reczna to gra sportowa z prawem bezposredniego kontaktu
z przeciwnikiem. Podczas gry odbywa sie wiele pojedynkdéw o pitke,
o pole gry. Roéznorodnos¢ tych dziatan spowodowata podziat funkcji
w zaleznosci od realizowanych zadan. Zgodnie z obowigzujgcym nazewnictwem
mozemy wyroznic:

w obronie: w ataku:

- bramkarz, - skrzydtowy,

- obronca zewnetrzny - obrotowy,

- obronca wewnetrzny - rozgrywajacy,

- obronca wysuniety.

Obecnie podczas meczu przeprowadza sie okoto 60-70 akcji, podczas ktdrych
wykonuje sie Srednio okoto 800 podan, w zdecydowanej wigkszosci wykonywa-
nych sposobem poétgdérnym. Na okoto 50-60 rzutéw w grze, Srednio 30 konczy sie
zdobyciem bramki, a ich wiekszo$¢ wykonana jest w wyskoku. Podczas prowa-
dzenia gry wykonuje sie okoto 80 zwodbéw z wyrazng dominacjg pojedynczego
przodem.

W dziataniach zespotowych 20-30% akcji konhczy sie atakiem szyb-
kim, a pozostate 70-80 % atakiem pozycyjnym. W trakcie gry zawodnicy
(w zaleznosci od pozycji w grze) przebiegajg okoto 4-5 km.

Wysokie tempo gry, zmiennos¢ akcji (atak-obrona) powodujg duze obcigzenie
fizjologiczne organizmu. Tetno w czasie gry osigga czesto warto$¢ 200 uderzen
na minute, a zatem przygotowanie specjalne do realizacji zadan w grze jest ko-
nieczne.

Tendencje rozwojowe wskazujg na coraz wyzsze tempo gry i jej efektywnos¢.
Okreslajg one dynamiczny kierunek nauczania gry od podstaw.






(\ Il. METODYCZNE ASPEKTY NAUCZANIA GRY

Wieloletni proces szkolenia pod kontrolg instruktora czy nauczyciela musi
swym zakresem obejmowac catoksztatt rozwoju wychowankéw w sensie fizycz-
nym, psychicznym i spotecznym i nalezy podzieli¢ go na odpowiednie etapy.

Etap wstepny, ktérego zadaniem jest;

» wywotanie zainteresowania aktywnoscig fizyczng i stymulowanie wszech-
stronnego rozwoju fizycznego,
* wybor dyscypliny uwzgledniajgcy uzdolnienia ruchowe
Gtownymi kierunkami oddzialywania na tym etapie jest wychowanie
i praca szkoleniowa.

Na etapie szkolenia podstawowego gtdwnymi zadaniami sg;

* ksztattowanie umiejetnosci technicznych i podstaw taktyki niezbednych do
prowadzenia gry oraz ukierunkowanie na specyficzne elementy zwigzane
z okreslong pozycja.

« ksztattowanie istotnych dla gry cech motorycznych i psychicznych. Kierunki
oddziatywania na tym etapie dajg pierwszenstwo zadaniom szkoleniowym
i wspotzawodnictwu.

Na etapie mistrzostwa sportowego gtéwnymi zadaniami sg;

* wykorzystanie  posiadanego  potencjalu  motorycznego,  psychicznego
i techniczno-taktycznego dla osiggniecia najwyzszego wyniku sportowego

* utrzymanie maksymalnego poziomu gry i istotnych dla gry cech motorycz-
nych. Wspotzawodnictwo i szkolenie wyznaczajg kierunki oddziatywania na
tym etapie rozwoju sportowego.

Na etapie szkolenia podstawowego nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki
gry nalezy uzna¢ za nadrzedne. W lekgji treningowej, w ktérej realizowane sg
treSci nauczania okreslonego elementu, metodyczny sposéb realizacji zadania
jest bardzo wazny.

Znajomos¢ i umiejetnos¢ korzystania z praktycznych metod, form i zasad na-
uczania wspomaga proces szkolenia i czyni go skutecznym i jasnym.



Metody, ktére wykorzystujemy w nauczaniu ruchu, elementu technicznego
czy taktycznego to:
* analityczna stosowana w nauczaniu trudniejszych koordynacyjnie éwiczen,
* syntetyczna wykorzystywana w nauczaniu tatwych elementéow lub juz
opanowanych,
» kompleksowa, fgczgca nauczanie analityczne i syntetyczne np. w ztozonych
z kilku, kolejnych dziatarh gry na pozycjach.

Formy stosowane w nauczaniu gry i jej skladowych elementow to:
« zadaniowa,

* Scista,

« fragmentoéw gry, w ktorych wystepuje atakujacy i obronca,

* gra uproszczona,

* gra szkolna,

* gra wiasciwa.

Zasady dydaktyczne, ktore adaptowano do sportowych celéw szkoleniowych to:
* poglagdowosci,

» Swiadomosci i aktywnosci,

* stopniowania trudnosci,

* utrwalania umiejetnosci,

« indywidualizacji nauczania.

* W organizacji éwiczeh mozemy korzystac z formy;
« frontalnej,

* strumieniowej,

* obwodowej, grupowe;j,

* indywidualnej,

* swobodnej (z zaawansowanymi).
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(\ lll. TERMINOLOGIA PItKI RECZNEJ | LEGENDA ZNA-
KOW STOSOWANYCH W OPISIE CWICZEN

Przedstawiona ponizej terminologia obliguje prowadzacych i ¢wiczgcych do
jej petnej znajomosci by ¢wiczenia czy zadania zalecone do wykonania byty zro-
zumiate i precyzyjnie wykonywane.

I. TECHNIKA GRY
1. Postawa ( w obronie — w ataku)

2. Poruszanie sie

A. w obronie:

- bieg przodem i tytem w r6znych kierunkach
- krok dostawny (' w réznych kierunkach)

- zatrzymanie sie

- odskok - doskok, wyskok do bloku

B. w atakowaniu:

- starty w r6znych kierunkach
- bieg ze zmiang tempa

- bieg ze zmiang kierunku

- skoki w przéd, w gére,

- obroty

3. Chwyty i podania

A. chwyty:

- gorny ( dosiezny, doskoczny)

- pétgbrny

- na wysokosci bioder

- dolny

- z podtoza

- jednorgcz

- sytuacyjny ( z dochwytem, gaszenie pitki, na klatke piersiowg)

B. podania:
- gbrne,
- pétgbrne

11



- dolne
- sytuacyjne ( oburgcz, z biodra, tytem, z nadgarstka, koztem, z rotacja)

4. Rzuty

- W miejscu

- biezne

- w wyskoku w przdd i w gére

- Z przeskokiem (potgoérny, z biodra)

- z odchyleniem

- sytuacyjny ( przerzutka, dobitka, tytem, z rotacja)

5. Koztowanie:
- pojedyncze
- ciggte

6. Zwody

A. bez pitki i z pitka:

- pojedynczy przodem i tytem,
- podwdjny przodem i tytem,

- z obrotem

B. z pitka:
- zamierzonym rzutem
- zamierzonym podaniem

7. Technika gry bramkarza
- postawa
- poruszanie sie ( krok dostawny, poskoki obundz, wyjscie, wybiegniecie)
- obrona pitki:
- rekami ( jednorgcz, oburgcz)
- nogami ( pétwypad, wypad, szpagat)
- rownoczesna obrona rekg i nogg
- wyskokiem rozkrocznym ( ramiona w gére lub w bok)
- chwyty (gaszenie pitki)
- odbicia
- podania

8.0kreslenie miejsca w bramce:
- krétki dolny rog bramki

12



- krotki gorny rég bramki
- dtugi dolny rég bramki
- dtugi gorny rég bramki

Il. TAKTYKA ATAKOWANIA

1. Systemy atakowania:

A. Atakowanie szybkie

- niezorganizowane (po przechwycie, po bledzie, wykorzystanie wolnej przestrzeni )
- zorganizowane (¢wiczone wedtug okreslonych zasad postepowania)
- bezposrednie (jedno podanie)

- posrednie (kilkka podan)

Fazy atakowania szybkiego:

- wejscie w posiadanie pitki i pierwsze podanie

- uzyskanie przewagi biegowe;j

- uzyskanie przewagi liczebnej

- zakonczenie ataku

Podstawowe sytuacje: 1x0, 2x0, 1x1, 2x1, 2x2, 3x2, 3x3

Sposoby atakowania szybkiego:

- w pasach dziatania w przewadze liczebnej,

- ze zmiana pasow dziatania w rbwnowadze liczebnej,

- z zastong

B. Atakowanie pozycyjne.

Rodzaje atakowania:

- bezpozycyjne (przy kryciu ,,kazdy swego”)
- jednopozycyjne

- wielopozycyjne (ze zmianami pozyciji)
Sposoby atakowania:

- gra wedtug zasad

- gra umowna

- improwizacja

Fazy atakowania:
- wstepna
- przygotowawcza
- wtasciwa

13



Ustawienia: 0x0x6, 2x1x3, 2x2x2, 0x2x4, 2x0x4, 0x1x5

Fragmenty atakowania:

- zmiany bez pitki,

- zmiany z pitkg

- zmiany od pitki

- zastony: statyczne-dynamiczne, bez pitki i z pitkg, z boku, przodu, z tytu
- atak prostopadty w kierunku bramki (pojedynczy i wielokrotny)

- atak prostopadty miedzy dwoch obroncow — wigzacy (pojedynczy i wielokrotny)
State fragmenty gry:

- rzut wolny, rzut karny, rzut z linii bocznej

Pozycje w grze:

- skrzydtowy lewy i prawy

- obrotowy (jeden, dwoch)

- rozgrywajacy (lewy, srodkowy i prawy)

Formacje:

- | linia (skrzydtowi, obrotowi)

- Il linia rozgrywajacy

lll. TAKTYKA OBRONY

1.Systemy

A. Krycie kazdy swego

- krycie dalekie (luzne)

- krycie krétkie (aktywne)

B. Obrona strefowa — ustawienia/sposéb dzialania
- 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

14



2.Fragmenty obrony

- dziatania w sytuacji rzutu wolnego (mur)

- dziatania przy rzucie karnym 9 (asekuracja)

- dziatania w sytuacji rownowagi liczebnej (system/ustawienie /sposéb dziatania)
- dziatania w sytuacji ostabienia liczebnego (system/ustawienie/sposéb dziatania)
- dziatania w sytuacji przewagi liczebnej (system/ustawienie/sposob dziatania)

- dziatania taktyczne w sytuacjach specjalnych

IV. TAKTYKA GRY BRAMKARZA

1.Ustawienie w czasie gry-wspotpraca z obrong

2.Ustawienie, wybor interwencji w sytuacji rzutu z pozycji skrzydtowego, ob-
rotowego, rozgrywajacego

3.Ustawienie i wybor interwencji w sytuacji rzutu karnego

4. Ustawienie i wspotpraca z obrong w sytuacji rzutu wolnego

Legenda znakéw stosowanych w opisie ¢wiczen

R

1 s ¢wiczgcy bez pitki , z pitkg
'R
2. s s s obronica, atakujacy z pitkg
3. E— droga poruszania sie zawodnika
4, — wielokrotne poruszanie sie zawodnika
5. mrmmmeeees > podania pifki
6. ¢ > wielokrotne podania

15



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

VAVAV 4
—>
A
N s podwojny
2,

koztowanie

rzut do bramki

zwo6d pojedynczy

zwod z obrotem

Lt 2 zwo6d zamierzonym podaniem

#} zwOd zamierzonym rzutem

zastona

przybory (pitki, stojaki)

instruktor, wspotéwiczacy

Skréty stosowane w opisie ¢wiczen:

BR.

LS
PS

OB.

LR
SR
PR

bramkarz

lewy skrzydiowy

prawy skrzydtowy
obrotowy

lewy rozgrywajacy
Srodkowy rozgrywajacy
prawy rozgrywajacy

16



C V. PRZYGOTOWUJEMY SIE DO GRY.

1.Ksztaltowanie sprawnosci najmiodszych z ukierunkowaniem
na gre.

W przygotowaniu do gry najmtodszych nalezy korzystac z gier i zabaw przygo-
towujgcych do pitki recznej, ktére w treSci zawierajg elementy sprawnosci ogélnej,
a przede wszystkim szybkosci, sity, skocznosci, zrecznosci gibkosci i koordynacji.
Gry i zabawy przygotowujgce do gry spetniajg wazng role ksztattujacg wszech-
stronnie sprawno$¢ i osobowos¢. Rozwijajg szybko$¢ postrzegania zmiennych sy-
tuaciji, niezbednych w grze, uczg wspdétdziatania w grupie z poszanowaniem rywali
i partnerow.

Przykladowe zabawy ukierunkowane
na przygotowanie do gry.

Il 1.1. Zabawy biezne

1.Wyscig wahadtowy w zespotach 3 - osobowych na szerokoSci pola gry.
Ustawienie; z jednej strony boiska dwdch ¢wiczacych, z drugiej jeden ¢wiczacy.
Wygrywa zespot, ktory przebiegnie np. 6 lub 9 odcinkdw.

Liczba przebiegnietych odcinkéw zalezy od wieku ¢wiczacych. rys. 1

2. Wyscig w trojkach. Dwoch éwiczgceych z pitkg ustawionych na linii bocz-
nej, trzeci 2 m.za nimi. Na sygnat dwdjka ucieka prowadzac pitke, trzeci goni
i probuje przechwyci¢ podanie. Wygrywa ten ¢wiczacy ktory przechwyci najwie-
cej pitek np. w 6 wyscigach.

17



3.Wyscigi w 4 zespotach ustawionych za stojakami. Sposob wykonania okre-
$la nauczyciel. Stosowac r6zne formy poruszania sig i kierunki np. po linii prostej,
krzywej, po tréjkacie. rys. 2
4 3 2
‘ 5000
3 2 1

A\ 2

‘W.
~en_
TveEn——|—ER2o0ey
TYLEN

4 Wyscigi z wahadtowym prowadzeniem pitki w dwdjkach w zespotach 6-o-
sobowych na szerokosci boiska. Ustawienie; z jednej strony pola dwie pary ¢éwi-
czgcych z drugiej jedna para. Zadaniem jest wahadtowe przeprowadzenie pitki np.
9 lub 12 razy w jednej serii by kazda dwéjka przebiegta 3 lub 4 odcinki. rys. 3

0 of
0 Jﬁ I"
//ﬁ ;,‘“‘,—

5.Wscigi z wahadtowym prowadzeniem w tréjkach w zespotach 9 osobowych.
Przebieg ¢wiczenia jak w ¢wiczeniu 4.
M 1.2. Zabawy skocznosciowe

1.W zespotach 3-osobwych. dwéch éwiczacych prowadzi skakanke, trzeci
¢wiczacy wykonuje 10 podskokéw nad skakankg. Kazdy ¢wiczgcy ma wykonac
10 przeskokdéw. Wygrywa zespét ktory najszybciej wykona 30 przeskokow.

2. Wahadtowy wyscig ze skakanka. Organizacja jak w 1-ej zabawie bieznej.

3. Wy$cig skokami obundz. Ustawienie; trzech ¢wiczgcych w kleku podpartym
w odlegtosci ok.1,5m. Na sygnat pierwszy ¢wiczgcy wykonuje 2 przeskoki nad
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kleczgcymi partnerami i ponownie klek za ostatnim ¢wiczgcym. Wygrywa zespot,
ktory najszybciej pokona skokami dtugosc¢ boiska. rys. 4

4. Wahadtowy wyscig wieloskokami na szeroko$ci boiska. Ustawienie jak
w 1 zabawie bieznej. Zespoty 3-osobowe. Kazdy ¢wiczacy rozpoczyna na sygnat
i odlicza gtosno kolejne skoki. Po kazdej serii nastepuje kontrola liczby skokdw.
Wygrywa zesp6t, ktdéry wykona najmniejsza ich liczbe w jednej, dwoch lub trzech
seriach.

5.W zespotach 3-osobowych wahadtowy wyscig z 10 przeskokami nad od-
wrécong faweczka. rys. 5

g
\_)
[l 1.3. Zabawy ksztattujace site
1. dwdch ¢wiczgceych ustawionych na linii Srodkowej trzymajg mocno pitke
oburacz i na sygnat probujg przeciggng¢ partnera 2 m na swojg strone. Wygry-

wajgcy zalicza sobie 1pkt. i zmienia przeciwnika. Wygrywa ten ¢wiczacy , ktory
uzyskat najwiecej punktéw. rys. 6
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2.J/w ale ustawienie tytem do siebie. Przecigganie partnera na swojg strone.
Zasady jak w zabawie 1.

3.Wyscig w parach z partnerem na plecach. Po pokonaniu jednej szerokosci
boiska nastepuje zmiana rél. Wygrywa ta para, ktéra najszybciej wykona zadanie.

4. Przecigganie liny w zespotach 3-6 osobowych.
5.Wyscig na materacu. dwdch ¢éwiczgcych ciggnie trzeciego ¢wiczgcego na
materacu przez szeroko$¢ boiska, a nastepnie zmieniajg sie miejscami by kazdy

¢wiczacy byt raz na materacu. Wygrywa zespot, ktory najszybciej pokona trzy-
krotnie szeroko$¢ boiska. rys.7

Il 1.4. Zabawy zrecznosciowe.

1. WysScig wahadtowy slalomem w zespofach 3-osobowych. Na sygnat start
i bieg slalomem miedzy 4 stojakami ustawionymi co 3m. na szerokosci boiska.
Wygrywa zespot, ktory pokona najszybciej 9 lub 12 razy szerokosc¢ boiska.

2. Wyscig wahadtowy w zespotach 3-osobowych z koztowaniem na szero-
kosci boiska i przewrotem w przdd na materacu w potowie dystansu. Wygrywa
zespot, ktéry najszybciej pokona 6-9 szerokosci boiska.

3. Wyscig wahadtowy na szerokosci boiska w zespotach 3-osobowych z
przektadaniem pitki pod kolanem w czasie biegu.
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4. Wyscig w zespotach 3-osobowych po kopercie o wymiarach 3m x 2m. Usta-
wienie 2 zespotdw po przekatnych koperty. rys. 8
fod
'.

5. Wyscig po kopercie w zespotach 3-osobowych jiw z koztowaniem pitki.

2. Nauczanie podstaw techniki gry

M 2.1. Podania i chwyty. Rzuty biezne

Na podstawowym etapie nauczania zwroci¢ szczegdlng uwage
na podanie poétgoérne. Prawidfowo wykonane powinno spefnia¢ dwa
kryteria, ktore odnosza sie wpierw do dokfadnosci, a nastepnie szyb-
kosci podania. Doktadne podanie do partnera musi by¢ skierowane
w zasieg jego postawy, a najlepiej kierowaé je na wysokos¢ gfowy
i klatki piersiowej.

v-

1 fot. chwyt pitki w biegu, 2 fot. potgérne utoZenie reki z pitka,
ramiona lekko ugiete,
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3 fot. moment podania, prowadzenie reki
Cwiczenia w formie $cistej.

1. Podania w dwdjkach w ustawieniu frontalnym w odl. 5-10-15 m.

2. Podania w dwdjkach na czas 20-30 sek. i ilos¢ wykonanych podan.

3. Podania w trojkach. Cwiczacy w $rodku z pitkg podaje w biegu do ze-
wnetrznego i startujgc w przeciwnym kierunku chwyta pitke podang z tytu.
rys. 9

4.Szesciu ¢wiczgcych ustawionych w prostokacie, 2 pitki u srodkowych, kto-
rzy wykonujg jednoczesne podanie w jednym kierunku do zewnetrznych i zmiane
miejsc. Po kazdym kolejnympodaniu obu pitek nastepuje zmiana miejsc bez pitki.
rys. 9a
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5. Ustawienie j/w ale z 1 pitkg. Cwiczacy wykonujg zmiany z pitkg i podanie do
nastepnej pary. rys. 9b
ol

6. Prowadzenie pitki w 2-ach w réznej odlegtosci od siebie. rys. 10

7.Cwiczacych w dwéch rzedach. Réwnoczesne podanie po prostej do
dwoch statych i zmiana miejsc, chwyt pitki i ponowne podanie do statych
po prostej ze zmiang miejsc, a po chwycie pitki powrdt na pozycje wyjsciowg
z koztowaniem. rys. 11

8. J/w ale ¢wiczenie konczy sie jednoczesnymi rzutami bieznymi w le-
zgce i zawieszone w czterech rogach bramki pitki lekarskie. rys. 12
Uwaga na bezpieczenstwo!
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9. Ustawienie w 2 rzedach z pitkami. Podanie do statego, chwyt
w biegu i rzut biezny na bramke. rys. 13

10. Ustawienie w dwojkach z pitkami po obu stronach boiska Prowadzenie
wahadtowe w dwojkach zakonczone rzutem bieznym.

Uwagi metodyczne. Zwracac¢ uwage na prawidfowa prace reki pod-
czas podan i rzutéw, ktére nakazuje utrzymanie ramienia na wyso-
koSci barku, a przedramienia i reki z pitka minimum pod katem pro-
stym do ramienia . Obnizenie ramienia i zmniejszenie kata powoduje
znaczne ograniczenie mozliwosci kierunku podania i jego dokfadno-
$ci. Podczas rzutéw bieznych bardzo waznym jest koordynacja pra-
cy nag i reki rzutnej. W tej fazie nauczania wymagac rzutu np. prawa
reka w momencie fazy podporowej nogi prawe;.

[l 2.2. Rzut w wyskoku

Rzut w wyskoku jest najczesciej wykonywanym w grze.

W zaleznosci od sytuacji i miejsca rézni sie techni-
ka wykonania. Sposoby jego wykonania to: rzut w wyskoku
w gore, rzut w wyskoku w gore w przdd, rzut w wyskoku w gore
w przéd zakonczony padem. Przy rzutach oddawanych sprzed
obroncy zwréci¢é uwage na gorne prowadzenie reki z pit-
ka, ulozenie tutowia i nogi wymachowej oraz kierunek odbicia
w gore.
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6 fot. faza rzutu w najwyzszym 7 fot. faza lgdowania
pofozeniu reki

Cwiczenia przygotowawcze i w formie $cistej

1.Wyskok z odbicia jednondz z markowaniem rzutu po 1 kroku.

2. jlw po 2 krokach.

3. jlw po 3 krokach.

4. Markowanie rzutu po wyskoku nad wspotéwiczacym w kleku podpartym.
Zmiana po 5-6 prébach.

5. Podania w wyskoku w dwojkach po 1,2,3 krokach. Ustawienie frontalne 10-15m.

6. Rzuty do bramki w wyskoku w goére w przdd po koztowaniu w oznaczone
pitkami lek. cztery rogi bramki. rys. 14
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7. Rzuty do bramki w wyskoku nad pitkg lekarskg po podaniu do statego
wspotéwiczacego.

8.Rzuty do bramki w wyskoku po zmianie miejsca. Cwiczacy nr 1 po podaniu
do statego przyjmuje podanie od ¢wiczacego nr 2 i rzuca w wyskoku do bramki,
a nastepnie ¢wiczacy nr 2 przyjmuje podanie od statego i konczy rzutem do bramki.
rys. 15

Uwagi metodyczne. W nauczaniu najmfodszych trudnym do wyko-
nania jest rzut z odbicia z prawej nogi dla praworecznych /prawa-pra-
wa/ i podobnie dla leworecznych /lewa-lewa/. Nalezy wykaza¢ wiecej
cierpliwosci w nauczaniu i przestrzega¢ zasady stopniowania trud-
nosci ¢wiczen.

I 2.3. Rzut z przeskokiem

Rzut z przeskokiem nalezy do podstawowych w grze szczegdlnie
dla zawodnikéw rozgrywajacych. Dojscie do pozycji rzutowej poprze-
dzone jest dynamiczng pracq nég z odpowiednig pracq tufowia i reki.
Prawidtowe wykonanie rzutu pozwala na nadanie pitce duzej predko-
$ci lotu, a umiejetnos$¢ precyzyjnego kierowania w okreslone miejsce
bramki zapewnia wysokq skutecznosé.
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8 fot. chwyt pitki na noge wykroczng 9 fot. skrzyzny przeskok z fazg niskiego
lotu nad podfozem,

10 fot. prowadzenie reki z pitka, 11 fot. faza rzutu z kontrolg kierunku

Cwiczenia przygotowawcze i w formie Scistej.

1. W ustawieniu frontalnym z miejsca w wykroku na lewg noge przeskok
w dwdch krokach i podanie pitki do partnera na odlegto$¢ 6-8-10m.

2. Jlw ale z pozycji wykroku na prawg noge podanie pitki po przeskoku
w trzech krokach.

3. Ustawienie czterech ¢wiczgcych w kwadracie w odlegtosci 10m. Jednocze-
sne podania po przeskoku dwoch pitek, raz po prostej, raz po przekatnej.

4. Ustawienie w dwoch rzedach, kazdy w kierunku jednej bramki na potowie

boiska. Koztowanie pitki miedzy 3-ma stojakami ustawionymi co 3 m. zakohczo-
ne rzutem z przeskokiem w zawieszone pitki w czterech rogach bramki.
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5. Ustawienie w rzedach j/w. Podanie do statego z przeskokiem, chwyt w bie-
gu i rzut z przeskokiem do bramki.

6. Podania w dwojkach z przeskokiem z kierunkiem ataku na bramke zakon-
czone rzutem z przeskokiem. rys. 16

7. Ustawienie: dwa rzedy rozgrywajgcych z pitkami i dwéch statych skrzy-
dtowych. Jednoczesne podanie z przeskokiem rozgrywajgcych do statych cwi-
czacych na pozycjach skrzydtowego, zmiana miejsc, przyjecie pitki w biegu
i z pozycji PR rzut do bramki, a z pozycji LR wymiana dwéch podan z LS i rzut
z przeskokiem. rys. 17

Uwagi metodyczne. Rzut z przeskokiem nalezy do trud-
nych pod wzgledem koordynacji. Utrudnieniem jest moment
przyjecia pitki. Jesli przyjecie pitki w biegu jest przyktado-
wo na prawg noge (dla praworecznych) to rzut nalezy wykonac
w 3 krokach, a w sytuacji przyjecia pitki na noge lewa rzut wykonu-
jemy w 2 krokach. Te sytuacje nalezy stale doskonali¢ i stara¢ sie
wykonanie skrzyznej pracy nég i rzutu przyspieszac.

o v
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I 2.4. Rzut z padem

Rzut z padem jest wykonywany najczesciej przez obroto-
wego. W nauczaniu wymagamy wysokiej poprawnosci jego
wykonania w pozycji zachwianej, w szczegdlnosci potgor-
nego ufozenia reki rzutnej, ktora pozwala ukierunkowac rzut
i kontrolowac¢ pozycje bramkarza.

1 T B

i

I_ 3 : L |

12 fot. chwyt pitki w pozycji lekko obnizonej,

TP ME 5T

: 2 % -

.
13 fot. faza rzutu, prowadzenie reki z pitkq 14 fot. faza Igdowania po rzucie
i asekurujgcej upadek i amortyzacji upadku.
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Cwiczenia przygotowawcze i w formie $cistej
1.W podporze przodem przeskoki na rekach w réznych kierunkach.

2. W kleku na materacu podania pitki z prawidtowym przejsciem do padu rys. 18.

3. J/w z pozycji pétprzysiadu, przejscie do podania z padem.

4. Po chwycie pitki w ustawieniu bokiem do bramki rzut z padem
w okreslone miejsce w bramce /w czterech rogach zawieszone pitki/.

5. Po chwycie pitki w pozycji j/w, koziot pitki miedzy nogami, chwyt
i rzut z padem.

6.W pozycji bokiem do bramki, chwyt podanej pitki niskim koztem
i rzut z padem.

7.W pozycji jw, chwyt podania poétgdérnego jednorgcz z dochwytem
i rzut z padem.

8.W pozycji j/'w chwyt pitki jednorgcz i rzut na bramke.

9. Chwyt pitki podanej w rézny spos6b zza materaca i natychmiastowy rzut
z padem. rys. 18a

10. Chwyt pitki podanej koztem od bramkarza i rzut na bramke lub dobitka.
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Uwagi metodyczne. W nauczaniu rzutu z padem bardzo istotna jest
umiejetnos¢ upadku ktory jest amortyzowany przez wolna reke i noge.
W nauczaniu stosowac ¢wiczenia chwytu i rzutu w ustawieniu lewym
i prawym bokiem do bramki.

Il 2.5. Zwody i rzuty.

Dynamicznie, sugestywnie i w optymalnej odlegfosci od prze-
ciwnika wykonany zwéd pozwala na uwolnienie sie od przeciwnika
w celu zdobycia dogodnej pozycji do przyjecia pitki lub wykonania rzu-
tu. Do najczesSciej stosownych zaliczamy zwdéd pojedynczy przodem
i tytem, podwd@jny przodem i tytem, z obrotem, zamierzonym rzutem.

W poprawnie wykonanym zwodzie mozemy wyrozni¢ dwie fazy;
1- dojscia do pozycji zwodu np. z miejsca, z biegu, po naskoku, po
przeskoku itp. i wykonanie ruchu zwodzgcego wraz z kontrolg reakcji
przeciwnika, 2- wyjscia ze zwodu, ktére musi by¢ wykonane z wyzsza
dynamika niz faza 1 i zakonczenie akcji rzutem lub podaniem. Opty-
malna odlegtosé od przeciwnika /poza zasiegiem rak/ oraz sugestyw-
nos$¢ wykonania zwodu ma duzy wplyw na jego skutecznosc.

A-zwod w dwoch krokach;

15 fot. zwdd pojedynczy przodem w prawo 16 fot. miniecie i wyjscie na pozycje rzutu,
z sugestywnym balansem ciafa,
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B- zwdd w trzech krokach;

17 fot. zwdd pojedynczy w lewo, 18 fot. miniecie,

19 fot. wyjscie na pozycje

Cwiczenia przygotowawcze i w formie Scistej.
1. W biegu markowanie zwodu i przyspieszenie ze zmiang kierunku.
2. W kwadracie ustawione sg 4 stojaki. Cwiczacy kolejno wykonujg zwod po-

jedynczy przodem w lewo, pojedynczy przodem w prawo podwdjny przodem, z
obrotem itd. rys. 19

POJ. W LEWO

POJ. W PRAWO
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3. Dwa szeregi ¢wiczacych biegng do siebie i w odlegtosci 1 metra wyko-
nujg jednoczesnie zwody; pojedynczy przodem, podwojny przodem, z obrotem.
rys. 20

4. Podania w trojkach po zwodzie na srodkowym ¢wiczacym i zmiang miejsc.
rys. 21

5. Ustawienie w rzedach z pitkami. Po podaniu w biegu do statego ¢wiczacego i
chwycie pitki, cwiczacy wykonujg jeden ze zwodoéw zakonczony rzutem do bramki.

6. Ustawienie w rzedzie z pitkami. Po podaniu z miejsca do statego i chwy-
cie, wykonanie zwodu zamierzonym rzutem po przeskoku, miniecia statycznego
obroncy /staty podajacy/ z koztem i rzut w wyskoku.

7. Po podaniu do statego ¢wiczacego (statyczny obronca) i chwycie pitki zwod
z obrotem zakonczony rzutem.

8.Ustawienie w 2 rzedach z pitkami, 4 statych éwiczacych 4 stojaki. Cwiczacy
wykonujg jednoczes$nie;
1-zwbdd pojedynczy, podanie biezne po prostej — zmiana miejsc
po przekatnej,
2 - chwyt pitki w biegu i podanie po prostej oraz ponowna zmiana miejsc po
przekatnej,
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3 - chwyt pitki zwdd podwaojny i rzut w wyskoku w cztery rogi bramki rys. 22

9. Ustawienie: dwa rzedy z pitkami po przekatnej boiska, 3 stojaki przed kaz-
dym rzedem. Po dtugim podaniu do statego ¢wicz. wykonujemy zwéd pojedyn-
czy, podwojny, z obrotem w dowolnej kolejnosci, chwyt pitki zakohczony rzutem

do bramki. rys 23 |§

10. J/w ale zamiast stojakow obroncy bronigcy bez uzycia rak.

Uwagi metodyczne. tgczenie zwodu z rzutem jest trudnym i ztozo-
nym elementem techniki gry. Czesto wymaga / by nie popetni¢ btedu
krokéw/ wykonania koztowania co przy bliskosci dziatania przeciwni-
ka powoduje zagrozenie utraty pitki. Dlatego wykonanie kozta wyko-
nuje sie zawsze rekq dalsza od przeciwnika.

[ 2.6. Poruszanie w obronie

Swoboda , szybkos¢ poruszania sie pitkarza recznego ma olbrzy-
mi wpfyw na efekt wykonywanych elementéw gry.

Gra w obronie wymaga bardzo szybkiego przemieszczania sie
w roznych kierunkach, najczesciej na krétkich odcinkach w biegu ,
krokiem dostawnym, doskokiem i odskokiem. Umiejetnos¢ plynnego
i szybkiego przechodzenia z jednej formy poruszania sie w inng jest
wysoko ceniong umiejetnosciq obroncy.
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e

20 fot. prawidtowa pozycja w obronie, 21 fot. wyjécie obroncy do reki z pitka.

Przykladowe ¢wiczenia nauczania i doskonalenia poruszania si¢ w obronie.

1. Laczenie réznych form biegu; przodem, tytem, krokiem dostawnym.

2. W dwojkach, w ustawieniu jeden obok drugiego, prowadzacy ¢wiczenie
wykonuje starty i zatrzymania, a wspotcéwiczacy stara sie wykona¢ natychmiast

ten sam element.

3. W miejscu skipping 3-4 sek., nastepnie szybkie doskoki i odskoki 3-4 sek.
oraz krok dostawny w réznych kierunkach 3-4 sek.

5. Poruszanie sie jak najszybciej po kopercie przodem , tytem, krokiem do-
stawnym. rys. 24

6. R6zne formy pracy noég na drabince poziomej. rys. 24a
Poe
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7. W dwach trojkgtach wpisanych w kwadrat poruszanie sie z zastosowaniem
réznych form. rys. 25

8. Cwiczenie w 4. Ustawienie w odl. 3m. Doskoki i krok dostawny ze zmiang
miejsca. rys. 26

9. Ustawienie; dwoch statych podajgcych w odlegtosci 5 m, dwa rzedy obroh-
cow ustawionych na 6m., dwa stojaki na 8m.

1- wyjscie doskokiem w przéd do atakujgcego,

2- przesunigecie za podaniem,

3-powrd6t tytem na koniec swojego rzedu,

4- start do przeciwnego rzedu. rys. 27
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10. Trzech ¢éwiczgcych ustawionych w trojkgcie podajg pitke miedzy sobag,
2 obroncéw wewngtrz wykonujg naprzemiennie doskoki do posiadajgcego pitke i
odskoki do $rodka tréjkata. rys. 28

Uwaga na pozycje ciata w biegu tytem, ktéra musi by¢ obnizona
z pochyleniem tutowia w przeciwnym kierunku do biegu.

Uwagi metodyczne. Nalezy natychmiast korygowac¢ bfedy w po-
stawie i technice poruszania sie w obronie. Zbyt wysoka pozycja nie
sprzyja gotowosci do szybkiego reagowania, a z kolei zbyt niska jest
wysoce hieekonomiczna.

3. Przygotowanie i organizacja gry

W metodyce nauczania stosujemy gre uproszczong, szkolna i wita-
Sciwg. W grze uproszczonej, stosowanej z najmfodszymi utatwiamy
kontynuacje gry poprzez mozliwo$¢ wykonania wiekszej liczby kro-
kow z pitka, podwdjnego kozfowania, czy bfednego chwytu.

Emocje wywotane gra sq utrudnieniem w nauczaniu. Charak-
terystyczne bieganie wszystkich uczestnikow gry za pitka nalezy
probowaé znacznie ograniczac¢ i wskazywaé poprawne zachowania
ukierunkowane na szukanie wolnej przestrzeni boiska i mozliwos$¢é
bezpiecznego podania i chwytu, a wiec elementéw pozwalajacych na
ciggtosé gry.
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Il 3.1. Gry przygotowawcze.

1. Gra do 10 podan na ograniczonej przestrzeni. W zaleznoéci od liczebno$ci
uczestnikow i zespotdow wyznaczamy pole gry. Im mniejsze zespoty tym mniejsze
pole. Poza brakiem rzutu gra spetnia wszystkie warunki gry w pitke reczng. Uczy
szybkiej orientacji i dziatania zaréwno atakujgcych jak bronigcych. Zadaniem na-
uczyciela jest motywowanie w szczegolnoéci bronigcych gdyz zbyt tatwe zdoby-
wanie punktow przez atakujgcych nie spetnia wymogow przysztej gry.

2.Gra z kryciem kazdy swego na potowie boiska. Gre rozpoczyna zawsze
n-ciel ustawiony na linii Srodkowej boiska podaniem pitki do zespotu atakujgcego,
ustawionego w poblizu linii, ktéry po zdobyciu bramki kontynuuje nastepny atak
od Srodka boiska, a w sytuacji straty pitki lub nieskutecznego rzutu nastepuje
zmiana zespotu atakujgcego. Zesp6t bronigcy stosuje krycie ,,kazdy swego” bez
przekazywania, ktére uczy dyscypliny i odpowiedzialnosci za przeciwnika. Gre
mozna prowadzi¢ na dwie strony boiska, a zatem jednoczesnie moga cwiczy¢ 4
zespoty.

[l 3.2. Gry wedlug okreslonych zasad.

3. Gra szkolna z kryciem ,,kazdy swego” bez przekazywania w obronie i sto-
sowania w ataku wytgcznie podania pétgérnego. Gra wymusza na uczestnikach
koncentracje i prawidtowe wykonanie okreslonego elementu technicznego i tak-
tycznego zachowania sie wobec aktywnego przeciwnika.

4. Gra szkolna wedtug zasad. Zasadg musi by¢ poczatkowe ustawienie zespolow w
dwidch liniach, zaréwno bronigcego jak i atakujgcego. Pierwsza linia bronigcych ustawia sie
ok. 4-5m. od linii $rodkowej, druga linia na wysokosci 8-9 m od bramki. Atakujgcy pierwszej
linii wykorzystujg pole gry w poblizu bramki, a drugiej linii w dalszej odlegtosci od bramki. Na-
lezy wprowadzi¢ zasady prowadzenia gry w ataku polegajgce na ograniczeniu dowolnos¢
wykonywania zmian pozycji. Ten element wymaga precyzyjnego okreslenia ich wykona-
nia. Na tym etapie uczymy zasady zajmowania opuszczonej, sgsiedniej pozyciji lub wymu-
szania zmiany pozyciji. Np. srodkowy rozgrywajgcy wbiegt w strefe dziatania obrotowego to
obowigzkiem obrotowego jest zajecie pozycji Srodkowego rozgrywajgcego. Jesli obrotowy
wbiegt na pozycje skrzydtowego to skrzydtowy zajmuje pozycje obrotowego. Odnosi sie to
zaréwno do sytuacii z pitkg jak i bez pitki. Zwraca¢ uwage by nie wszyscy zawodnicy doko-
nywali zmian pozycji w tym samym momencie. Prowadzenie gry wediug proponowanych
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zasad zmusza do zdyscyplinowanego i zorganizowanego dziatania wobec przeciwnika
Natomiast w obronie doskonalimy dziatania indywidualne kryjac bez przekazywania lub
wspotdziatanie w sytuaciji zmian pozycji atakujgcych polegajgce na przekazywaniu w kry-
rys. 29

ciu.

P

Uwagi metodyczne. Organizacja gry wedfug zasad ma za zadanie
wprowadzi¢ wieksza dyscypline w dziataniach atakujacego zespofu
kosztem nieprzewidywalnej spontanicznosci i improwizacji.

Wprowadzanie okreslonych dziatan opartych o proste, jasne zasa-
dy na tym etapie nauczania gry zaréwno w ataku jak i w obronie jest
uzasadnione.

~

/
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(\ V. UCZYMY ATAKOWANIA | OBRONY

W pitce recznej 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 nalezy przestrzega¢ od
poczatku nastepujacych zasad;
- w kazdym momencie gry w obronie by¢ gotowym do organizacji ataku
szybkiego,
- by¢ zawsze gotowym do przyjecia i podania pitki w biegu,
- podczas ataku szybkiego starac sie grac pitka, a kozlowanie stosowac
wylacznie w sytuacjach koniecznych.

Cwiczenia przygotowawcze i w formie $cistej.
1. Start 5-10-15 m z réznych pozycji wyjsciowych np. z siadu, kleku lezenia itp.

2. Rézne formy poruszania sie w obronie i starty 5-10-15 m.

3.Cwiczenie w dwojkach. Po kilku podaniach w odlegtosci 3-4 m, éwiczacy
nr 2 startuje i przyjmuje podanie z tytu od éwiczgcego nr 1 rys. 30
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4. Ustawienie w dwoéch rzedach po przekatnej boiska. Jednoczesny start,
przyjecie pitki od bramkarza w $rodkowej strefie boiska i podanie w biegu do
bramkarza w przeciwnej bramce. rys. 31

5. Ustawienie w dwdjkach z obu stron boiska ale w r6znej odlegtosci 4-10m. Jed-
noczesne prowadzenie zakonczone rzutem w wyskoku. rys. 32

6. Ustawienie w dwdjkach z pitkg z obu stron boiska, po przekatnej. Na sy-
gnat, podanie do bramkarza, start, przyjecie w biegu podania od bramkarza i pro-
wadzenie pitki zakonczone rzutem. Zadanie, ktéra dwojka poprowadzi szybciej
i zdobedzie bramke. rys. 33

.........

7. Jlw ale prowadzenie utrudnione postawionymi stojakami.

8. J/lw ale prowadzenie pitki miedzy 2 statycznymi obroncami ( bronig tylko
w zasiegu postawy) zakonczone rzutem.

9. Ustawienie w trojkach z obu stron boiska. Wahadtowe prowadzenie z szyb-
kg wymiang 4-5 podan.
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10. Wahadtowe prowadzenie pitki w trojkach (z aktywnymi 2 obroricami w srodkowe;j stre-

/

\

Uwagi metodyczne. Cwiczenia atakowania szybkiego musza byé¢
realizowane zawsze z wysoka dynamika. W nauczaniu bez przeciw-
nika doskonali¢ podania krotkie i diugie, natomiast w ¢wiczeniach
z przeciwnikiem bezwzglednie przestrzega¢ bezpieczenstwa pitki wy-
bierajac blizej i lepiej ustawionego partnera.

o /

2. Atak pozycyjny

Atakowanie pozycyjne realizowane jest w oparciu o specyficzne
pod wzgledem charakterystyki gry pozycje. Wyrézniamy w nim skrzy-
diowych, obrotowych i rozgrywajacych. Kazda z tych pozycji rézni
sie pod wzgledem charakteru wykonywanych elementow techniki
i taktyki gry. Na etapie podstawowego nauczania gfébwnym zadaniem
Jjest opanowanie indywidualnych umiejetnosci gry na w/w pozycjach
oraz wspoftdziatania na najblizszych pozycjach w grze.

Il 2.1.Gra skrzydiowego

Ograniczone pole gry, bliskie ustawienie obroncow sq powaznym
utrudnieniem w realizacji zadan techniczno-taktycznych dla skrzy-
diowych, szczegélnie w utrzymaniu ciagtosci ataku i wykonywaniu
rzutéw z trudnych pozycji.

Dlatego predyspozycje motoryczne do gry na tej pozycji tj. szyb-
kosé, zrecznosé, skocznos$é oraz wysoki poziom umiejetnosci tech-
nicznych sg istotnymi czynnikami wplywajacym na jej efekt.
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Do podstawowych umiejetnosci techniczno-taktycznych nalezy
zaliczyé:

* swobode i szybkos¢ poruszania sie,

e r6znorodne podania,

* rzuty do bramki w sytuacji ograniczonego pola,

* skutecznie wykonywane zwody,

* wspofdziatanie z sasiednimi pozycjami w grze.

23 fot. faza wyskoku z gérnym utoZeniem 24 fot. Faza zwiekszenia kata rzutu
reki rzutnej przez obnizZenie i wyprost reki.,

Cwiczenia przygotowawcze i w formie Scistej.
1.Starty ze zmiang kierunku na krétkich odcinkach 3-5 m.

2. Przeskoki wykroczno- zakroczne i wyskok jednon6z jak najwyzej w goére
z markowaniem rzutu.
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3. Podrzut pitki w gore w przdd chwyt i natychmiastowy wyskok z markowaniem rzutu.

4. Start i bieg slalomem (3stojaki co 2 m.)wymiana podania z rozgrywajgcym
i powrét tylem na pozycije gleboko ustawionego skrzydtowego. rys. 35

5. Z pozyciji skrzydtowego. Po podrzucie w gére w przdd i chwycie pitki w wy-
skoku nad polem bramkowym, rzut do bramki, ktory jest utrudniony wysunieciem
blizszego stupka bramki ok. 0,5m-1m-1,5m. rys.36

6. Wymiana 4 podanh skrzydtowego z rozgrywajgcym, zwdd pojedynczy i atak
ze zwodem do wewnatrz pola zakonczony rzutem. rys. 37
U]

7. Jiw ale po zwodzie do wewnatrz pola miniecie na zewnatrz i rzut do bramki.
8. J/w z obroncg bronigcym bez uzycia rak. Zwody wykonywane w obie strony.
9.J/w z obroncg bronigcym bez faulu

10. J/w ale wykonanie tych samych elementéw z drugiego skrzydta. Umie-

jetnos¢ wykonania podstawowych elementéw gry na pozycji lewego i prawego
skrzydtowego jest obowigzkowa.
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W nauczaniu techniki gry na pozycji ze szczegélng uwa-
ga traktowaé rzuty do bramki, ktére musza by¢ wykonywane
z odbicia lewa i prawa noga w sytuacji ataku od linii konco-
wej pola gry i ataku do wewnatrz pola gry oraz z pola gry w kie-
runku linii koncowej boiska. Zwracaé uwage na ustawienie sto-
py w momencie rzutu, ktére musi by¢é minimum prostopadte
do linii pola bramkowego lub rownolegte w kierunku pola gry,
a nigdy w kierunku linii korncowe;j.

rys. 38 prawidfowe utozenie stopy

rys. 39 prawidfowe utozenie stopy

rys. 40 nieprawidtowe ufozenie stopy

46



(~  Uwagi metodyczne. Do typowych bledéw w grze skrzydiowego na-
lezy zaliczyé:
* zbyt waskie utrzymywanie pozycji i zawezanie pola gry,
* zbyt bliskie ustawianie sie obroncy i wylaczenie z gry,
 brak umiejetnosci uwalniania sie od przeciwnika,
* Zzle wykonywane rzuty z nieprzygotowanych pozycji,
* brak zrozumienia z partnerami na najblizszych pozycjach.

[l 2.2. Gra obrotowego

Gra na pozycji obrotowego charakteryzuje sie najwyzszym stop-
niem trudnosci. Ograniczona swoboda poruszania sie, stafy kontakt
z przeciwnikiem, bardzo utrudniony kontakt z pitka powoduja, iz na
tej pozycji wymaga sie specyficznych waloréw fizycznych, umiejet-
nosci techniczno-taktycznych i psychicznych.

Do podstawowych umiejetnosci gry nalezy zliczy¢;

» poruszanie sie, ktore jest utrudnione bliskoscia linii pola bram-
kowego i obroncéow

e chwyty pitek oburacz i jednorgcz na réznej wysokosci
i sytuacji w grze,

* rzuty z padem z réznych pozycji wyjsciowych,

* wykonywanie prawidfowych zasfon,

* umiejetnos¢ wspoftdziatania z innymi pozycjami.

Cwiczenia przygotowawcze i w formie $cistej
1. Ustawienie frontalne w dwéjkach w odlegtosci 4m.Bardzo szybkie prze-
mieszczanie sie w lewo i w prawo na odcinku 3 m. tgczac krok dostawny z kro-

kiem biegowym oraz podania poétgorne i chwyty.

2. W dwdjkach w odlegioéci 4-5 m podania pitki na roznych wysokosciach. Chwyty
oburgcz, jednorgcz z dochwytem i jednoracz na réznych wysokosciach.

3. J/w ale po podaniu szybka zmiana pozycji wyjsciowej / siad, lezenie przo-
dem, tytem/,
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4. W dwdjkach przed Sciang w odl.2-3 m. podania i chwyty pitki odbitej od
Sciany, rys 41

5. Cwiczenie w czworkach. Ustawienie; dwoch éwiczacych zewnetrznych,
dwédch obrotowych wewnagtrz tytem do siebie. Po chwycie pitki przez obrotowych,
zwdd pojedynczy tytem i podanie z padem. rys 42

6.Dwoch obrotowych porusza sie miedzy stojakami wykonujac chwyty i poda-
nia pitki oraz zastony, rys 43

£

7.Dwoch obrotowych wykonuje chwyty i podania, zastony oraz zmiane miej-
sca. Po kilku podaniach wykonujg rzut do bramki z padem starajac sie trafic w
jedng z czterech pitek w rogach bramki, rys 44
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8.0Obrotowy wykonuje chwyty i podania , zabiegniecie i rzut z padem do bram-
ki. rys 45

9.0brotowi z pitkami ustawieni przed polem bramkowym podajg do statego,
a po chwycie wykonujg rzut z padem do bramki rys 46

10. Dwéch statych skrzydtowych i rozgrywajgcych , dwoch obrotowych. Obro-
towi poruszajg sie przed polem bramkowym miedzy stojakami ze zmiang miejsc
wymieniajgc 3-4 podania z rozgrywajgcymi i skrzydtowymi i kohczg éwiczenie
rzutem z padem. rys 47

4 )

Uwagi metodyczne. Wykonywanie zaston statycznych i dynamicz-
nych przez obrotowego nalezy do jego podstawowych umiejetnosci.
Prawidfowa zasfona winna by¢ wykonana na przewidywanej drodze
poruszania sie obroncy bez uzycia rak, popychania, odpychania
i chwytania za koszulke.

Zwracac uwage na typowe bfedy obrotowego t.

* brak koncentracji na chwycie pitki,

* zbyt statyczna gra pozwalajaca obroncom na wyfaczenie go z gry,
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* brak czucia pola gry i czesto popetniany bfad przekroczenia linii
pola bramkowego,

* nieprzepisowo wykonywane zastony,

» zbyt szybko wykonywane rzuty poniewaz ,,samoasekuracja”
podczas rzutu z padem jest niedostatecznie opanowana.

M 2.3.Gra rozgrywajacego

Pozycja rozgrywajacego w grze charakteryzuje sie znacznie wiek-
szg swobodg poruszania sie po boisku i operowania pitka. W zalezno-
Sci od preferowanego wyjsciowego ustawienia w ataku mamy dwéch
(rzadko obserwowane) lub trzech rozgrywajacych, ktore obecnie jest
powszechnie stosowane. Zawodnicy wystepujacy na tych pozycjach
spefniaja w ataku kluczowa role.

Gtéwnym zadaniem jest prowadzenie gry, przygotowanie sytuacji
do rzutu i rzuty z dalszych odlegtosci. Precyzujac zadania, najczesciej
obserwowane jest kierowanie gra przez Srodkowego rozgrywajacego
i silnie wykonywane rzuty lewego i prawego rozgrywajacego.

Powyzsze uwarunkowania obliguja do kompleksowego przygotowa-
nia zawodnikéw do gry. Rozgrywajacy to zawodnicy o duzym potencjale
motorycznym i wysokich umiejetnosciach techniczno-taktycznych.

Do podstawowych umiejetnosci rozgrywajacego nalezy;

» swobodne, szybkie poruszanie sie,

* dokfadne i szybkie podania pitki we wszystkich kierunkach,

* skutecznie wykonywane zwody, rzuty bez kontaktu i w kontakcie
z przeciwnikiem,

» wspotdziatanie ze wszystkimi pozycjami w grze,

* umiejetnos¢ zachowania sie na innych pozycjach gry.

Cwiczenia przygotowawcze i w formie scistej.
1. Po zwodzie pojedynczym jak najwyzszy wyskok w gore z markowaniem rzutu.

2. Po wyskoku w gore jak najmocniejszy rzut w podtoze z najwyzszego poto-
zenia, z prostej reki.
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3. Podrzut pitki w gore w przdd, przejscie do podporu przodem, chwyt pifki
z powietrza i rzut w wyskoku na bramke. rys 48

4. Z 9 m. potoczy¢ pitke 3m. w kierunku linii srodkowej, start za pitkg, chwyt
pitki toczacej sie i rzut z przeskokiem na bramke.

5. Od linii $rodkowej, wieloskoki jednondz lewa, prawa zakornczone wysko-
kiem i rzutem na bramke.

6. Po podaniu do statego, chwyt i rzut w wyskoku nad siatkg oraz
z przeskokiem pod siatka. rys49

NAD SIATKE
............ Z PRZESKOKIEM
POD SIATKA

7. Podania pitki z atakiem prostopadtym miedzy rozgrywajgcymi i zmiang pozycji. SR
zmieniajg na pozycje PR i LR, natomiast boczni rozgrywajgcy na pozycje SR. rys 50

8. Ustawienie rozgrywajgcych na pozycjach LR i PR. Podania pitki po ataku
prostopadtym i zmiany pozycji. Stosowac blizsze i dalsze ustawienie. rys 51




10. J/w ale z obronca, ktéry reaguje na dwa sposoby: 1- ramiona do gory (jak do
bloku), wtedy rozgrywajgcy wykonuje rzut z przeskokiem obok obrorcy, 2- ramiona
w bok, wtedy rozgrywajacy rzuca w wyskoku. rys 53

-

LA 7
J RZ TZPRZE\SKOKIEM

— =

Rzuty wykonywane przez rozgrywajgcych zza obroncy sg 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.

4 Uwagi metodyczne. W indywidualnym przygotowaniu techniczno-tak- N
tycznym rozgrywajacego nalezy pamietac¢ o jego wszechstronnym przy-
gotowaniu do gry. Umiejetnos¢ prowadzenia gry na kazdej pozycji roz-
grywajacego jest konieczna, a poprawne zachowanie sie na kazdej innej
pozycji sa powaznym atutem w grze.

\_ Najczesciej popetniane bledy rozgrywajacego to: )
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* bliskie ustawienie powodujgce zawezenie pola gry i koncentracje
obroncow,

* jednostronnos¢ techniczna, ktéra powoduje gre rozgrywajacego czy-
telng dla obroncow,

* brak ptynnosci w prowadzeniu gry z powodu zbyt maftego dystan-
su wzgledem obrorncy powodujaca jego faule i zatrzymanie akcji,

* naduzywanie kozfowania w czasie prowadzenia akcji,

* gra z przyruchami ( zamachy, zbedne zwody z pitka, przetrzymywa-
nie pitki), ktére sq powaznym utrudnieniem dla partnera,

* wykonywanie rzutéw ze zlych, nieprzygotowanych pozycji szcze-
golnie w sytuacji budowania akcji,

* wykonywanie rzutéw zawsze w pierwsze tempo i w zasiegu po-
stawy bramkarza,

* brak umiejetnosci gry w sytuacji 1x1, szczegélnie w fatwych
sytuacjach.

\

/

3. Indywidualne zasady gry w ataku.

Postepowanie wzgledem ustawionego obroncy i najblizszego
partnera wymaga szybkiej oceny sytuacji i natychmiastowego wy-
boru najbardziej korzystnego dziatania. Okreslamy je jako sposoby
uwalniania sie od przeciwnika, a wykonane z wysoka dynamika po-
zwalajgq na kontynuacje gry oraz uzyskanie korzystnej sytuacji rzuto-
wej. Naleza do nich:

wyjscie rys.54
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odejscie rys 55

wyminiecie blizsze rys 56

wyminiecie dalsze rys 57

przebiegniecie rys 58

obiegniecie rys 59
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zabiegniecie. rys 60

W nauczaniu powyzszych dziatan stosujemy forme scista. W do-
skonaleniu stosujemy fragmenty gry 2 x 2, wpierw z pasywnym, a
nastepnie z aktywnym obronca. Przykladowe dziatania w dwojkach
maja na celu metodyczne uporzadkowanie wspoétdziatania grupowe-
go w ataku. Zaréwno nauczyciel jak i éwiczacy powinni je znaé by
zalecane dziatania byly natychmiast wykonywane.

4. Zmiany pozycji.

Zmiany pozycji w grze sa wykonywane w celu dezorganizacji dzia-
fan obrony. Moga by¢ stosowane przeciwko kazdej obronie. Sa to
dziafania grupowe, ktére dynamicznie wykonane pozwalaja na wy-
pracowanie dogodnej pozycji do rzutu

W metodycznym nauczaniu podstaw indywidualnej taktyki gry sq
kontynuacja poznanych wczesniej sposobow uwalniania sie od prze-
ciwnika. Bardzo czesto w grze zapoczatkowane dziatanie uwolnienia
sie sg fgczone ze zmianami pozycji, ktére skutecznie dezorganizujq
gre obroncow

W podstawowych sytuacjach dwdjkowych stosujemy:

a - zmiane z pitkg, w ktdrej dziatanie rozpoczyna zawodnik z pitkg

rys.61 |ﬁ

|
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b — zmiane bez pitki, w ktdrej dziatanie rozpoczyna zawodnik bez pitki.
rys 62 T

W sytuacjach trojkowych stosujemy:

a — zmiane z pitkg
rys 63

b — zmiane bez pitki
rys 64

¢ — zmiane od pitki
rys 65

W sytuacjach grupowych i zespotowych mozemy stosowa¢ zmia-
ne pojedyncza, podwdjng oraz taczy¢ kolejne zmiany w celu dezorga-
nizacji dziatan obrony. Warunkiem skutecznosci dziatan opartych na
zmianach pozycji jest ich wysokie tempo wykonania.
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Cwiczenia nauczania i doskonalenia zmian pozyciji.

1. Czterech ¢wiczacych ustawionych w kwadracie o boku 5 m. wykonuje po-
dania w jednym kierunku i zmiany z pitkg i od pitki. rys66

2. Czterech ¢wiczacych ustawionych w trojkacie wykonujg zmiany miejsca za
pitkg i od pitki wedtug ustalonej kolejnoéci. rys 67

3.Wahadtowe prowadzenie pitki w dwdjkach (na szerokosci boiska) ze zmiang
miejsc. rys 68
o

4 Prowadzenie pitki w dwojkach ze zmianami z pitkg zakonczone rzutem do bramki.

5. Trzech rozgrywajgcych po 4 podaniach wykonujg
a- pojedyncze zmiany z pitkg SR-LR i SR-PR
rys.69 [0




b - pojedyncze zmiany od pitki
rys. 70 [0

¢ - dwie zmiany fgczone,
rys.71 0

d - wymiane bocznych rozgrywajacych.
rys 72

6. Wahadtowe prowadzenie pitki w tréjkach na dtugosci boiska ze zmianami
pomiedzy stojakami zakonczone rzutem.

7. Rozgrywajgcy ustawieni w dwoch rzedach wykonujg jednoczesnie podanie
po przekatnej do obrotowych i zmiang za podaniem, a obrotowi po podaniu do
blizszych rozgrywajgcych zmieniajg miejsce za podaniem. rys 73.
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8. Cwiczacy ustawieni na pozycjach skrzydtowych i rozgrywajgcych. Rozgry-
wajacy jednoczesnie podajg do blizszych skrzydtowych i wykonujg zmiane za
podaniem, a skrzydtowi podajg po przekatnej do rozgrywajgcych i tez zmieniajg,
pozycje za podaniem. rys 74.

9. Po podaniu pitki statego SR do bocznego rozgrywajacego nastepuje zmia-
na z pitkg LR/LS i powrotne podanie do SR. To samo wykonujg PR/PS. rys 75
o®

10 Fragment gry 2x2 z zastosowaniem;

a — indywidualnego uwolnienia sie np. wyminiecia blizszego lub dalszego,
obiegniecia czy zabiegniecia,

b — zmiany pozycji bez pitki,

¢ — potaczenia uwolnienia sie ze zmiang np. wyminiecia blizszego i zmiany
bez pitki.

Obroncy ustawieni na 9m.wpierw bronig bez pomocy ragk, nastepnie
z petng aktywno$cia.

4 )

Uwagi metodyczne. W kazdym momencie wykonywania zmiany
pozycji atakujacy muszgq byé zwrdceni w kierunku bramki i obser-
wowac ustawienie i reakcje obroncow. Ich skutecznos¢ zalezy od
bardzo szybkiego postrzegania sytuacji na boisku, wyboru odpo-
wiedniego dziatania i natychmiastowego zastosowania przy petnym
zZrozumieniu wzajemnych intencji.
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5. Atakowanie pozycyjne w pasach dzialania.

Wyzsze indywidualne umiejetnosci techniczne w ataku i obronie
pozwalajq na prowadzenie gry z coraz wyzszg dynamika. Dziatania in-
dywidualne w ataku, obliguja do ciagtej kreatywnosci w grze i wyma-
gaja postepowania adekwatnego do sytuacji na boisku. Od poczat-
kowego etapu nauczania wymagana jest umiejetnos¢ prostopadiego
atakowania bramki na kazdej pozycji w sytuacji ku temu dogodnej.
Metodycznie prawidlowym nastepstwem jest skuteczne stosowanie
atakowania wigzgcego, ktore pozwala na korzystne rozwigzania za-
réowno indywidualne jak i grupowe. Te dwa podstawowe dziafania,
specyficzne dla ataku pozycyjnego musza by¢ stale doskonalone.

Jednak oparcie gry tylko o w/w dziafania indywidualne jest zbyt fa-
twe dla dobrze zorganizowanej obrony i koniecznym jest posiadanie
umiejetnosci wspoéltdziatania grupowego, ktore jest najbardziej sku-
tecznym elementem taktyki ataku.

Na etapie nauczania taktyki gry bardzo waznym zadaniem jest nabycie
umiejetnoéci wspotdziatania zawodnikow na sgsiednich pozycjach. W metody-
ce nauczania ataku pozycyjnego okreSlamy to zadanie jako tzw. gre w pasach
dziatania, w ktérych nauczamy i doskonalimy gre skrzydtowych i bocznych roz-
grywajgcych oraz obrotowego i sSrodkowego rozgrywajgcego. rys.76
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Wspétdziatanie w przedstawionych powyzej pasach dziatania wymaga me-
todycznego postepowania w oparciu o wczesniej poznane indywidualne sposo-
by uwalniania sie od przeciwnika i zmiany pozycji. Takie postepowanie w pod-
stawowych sytuacjach 2x2, pozwala na petne zrozumienie sytuacji boiskowych
i odpowiednich, adekwatnych do tych sytuacji dziatan. Przykladowe rozwigzania
w trzech pasach dziatania przedstawiono ponizej. Wspétdziatanie LS- LR przed-
stawia zabiegniecie LS, rys.77

Nastepnym etapem jest organizacja gry w dwéch pasach, ktéra przewiduje
np. w lewym pasie wspétdziatanie LS-OB-LR, rys.80
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- atak SR, obiegniecie OB i podanie do LS w sytuacji zamkniecia strefy przez
ostatniego obronce.

w prawym pasie dziatania PS-PR-SR

rys.81
- zmiana z pitkg PR- SR i po ataku wigzacym ostatniego obrorce podanie do PS

Innym przyktadem jest doskonalenie dziatan grupowych w lewym pasie na
pozycjach LS-OB-LR-SR, a w prawym na pozycjach PR-PS. Nalezy zauwazy¢
zgrupowanie 4 atakujgcych i 4 obroncow w lewym pasie. Jezeli nie udaje sie zdo-
by¢ pozycji do rzutu nalezy kontynuowac gre podaniem w prawy pas dziatania,
w ktorym 2 obroncow ma do krycia duze pole obrony. Atak indywidualny lub dwdj-
kowy PR i PS moze okazac sie skuteczny. Przyktadowe sytuacje przedstawiajg,
rysunki ponizej. rys. 82

rys.83 atak PR i rzut po zastonie PS na 6 obroncy lub podanie do PS na pozycji OB.
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4 Metodyczne postepowanie w nauczaniu ataku pozycyjnego wy- )
maga opanowania wszystkich mozliwych sytuacji we wspobfpracy
dwoch, trzech, czterech zawodnikow na sasiednich pozycjach. Bar-
dzo pomocnym w zrozumieniu i systematycznym postepowaniu sq
¢wiczenia w pasach dziatania. Wszelkie mozliwe sytuacje w dwojkach,
trojkach, czwoérkach na sasiednich pozycjach w grze nalezy meto-
dycznie, zgodnie z zasadq stopniowania trudnosci realizowaé¢ pod-
czas szkolenia miodziezy. W nauczaniu nalezy stosowac¢ éwiczenia
w formie Scistej, w ktorych dynamika wykonania okreslonego dziata-
nia musi by¢ bardzo wysoka. Natomiast w doskonaleniu tych dziatan
stosowacé nalezy forme fragmentow gry wpierw z pasywnym a na-
stepnie aktywnym obrorica, w ktorych ksztattowana jest kreatywnosc¢
co do wyboru odpowiedniego dziafania, jego realizacji oraz dyscypli-
\_ na taktyczna.

6. Indywidualne zasady postepowania w obronie.

Poziom indywidualnego wyszkolenia w dziataniach obronnych
ma bardzo znaczny wpfyw na ogdlny efekt gry. Pitki zdobyte przez
obroncoéw pozwalaja na natychmiastowy atak szybki, ktory jest naj-
bardziej efektywnym dziataniem w pifce recznej. A zatem nauczanie
gry w obronie jest bardzo istotnym zadaniem szkoleniowym.

Do indywidualnych umiejetnosci technicznych nalezy :

* postawa w lekko obnizonej pozycji wykroczno zakrocznej i odpo-
wiednim ufozeniem rak na wysokosci glowy, zawsze w gotowosci do
interwencji.

* szybkie poruszanie sie najczesciej krokiem biegowym i dostaw-
nym, doskokiem i odskokiem,

* wygarnianie pitki w sytuacji bliskiego kozftowania pitki przez
przeciwnika,

» przechwytywanie podan przeciwnika,

* blokowanie pitki w sytuacji rzutu na bramke,

* Zmuszanie przeciwnika do gry na zewnatrz bronionego pola,
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W indywidualnym postepowaniu w grze wyrézniamy sytuacje:

Przeciwnik bez pitki.

Zadaniem obroncy jest :

* zajecie pozycji miedzy przeciwnikiem, a broniong bramka,

« utrudnianie zajecia dogodnej pozycji,

* przechwytywanie podan do niego kierowanych,

« stata kontrola atakujgcego i lepsza pozycja wzgledem pitki,

* ,,przekazywanie w obronie” je$li atakujgcy zmieniajg miejsca i jest to dziata-
nie uzasadnione,

« asekuracja sgsiednich pozycji w obronie,

* natychmiastowa pomoc (podwajanie) w sytuacjach zagrozenia sgsiedniej
pozycji w obronie.

Przeciwnik z pitka.

Zadaniem obroncy jest:

« ustawienie sie zawsze na wysoko$ci reki z pitkg przeciwnika,

* bardzo aktywne krycie przeciwnika w celu ograniczenia mu swobody dziata-
nia i stata gotowo$¢ do przechwytu pitki,

« zatrzymanie go w sytuacji préby ataku w kierunku bramki,

* blokowanie rzutow jednorgcz i oburgcz,

* umiejetne reagowanie na zwody odskokiem i ponownym atakiem przeciwnika,

* zmuszenie przeciwnika do wycofania sie na pozycje mniejszego zagrozenia,

* ,,przekazywanie” atakujgcych w sasiednich strefach obrony w sytuacjach
uzasadnionych.

* ciggta gotowos¢ do reagowania w zmieniajgcej sie sytuacii,

Przyktadowe ¢wiczenia w formie Scistej i fragmentach gry

1. Doskoki i odskoki w przdd, w tyt, w lewo, w prawo. rys.84
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2.Doskoki i odskoki w tréjkach. Jesli jeden wykonuje doskok w przéd, dwoch
przesuwa do asekuracji.rys. 85

3.Cwiczacy ustawieni w dwbéch rzedach na pozycji skrzydtowego
wykonujg rézne formy poruszania sie w obronie, start do ataku szybkiego i po-
wrét na pozycje wyjsciowa. rys 86

4. Cwiczenie wspotdziatania dwoéjkowego tj. tempa wyjécia do rozgrywajace-
go i powrotu do krycia obrotowego. rys.87

5. Cwiczenie wspotdziatania trojkowego tj. wyjscia w tempo podania do roz-
grywajgcego i krycia obrotowego. rys.88

6. Nauczanie przekazywania. Ustawienie: dwoéch statych rozgrywa-
jacych, szesciu skrzydtowych i czterech obroncéw. Jednoczesne wyj-
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&cie skrzydtowych (8-9m) ze zmiang miejsc. Obroncy kryjg skrzydtowych
z przekazaniem. Po akcji zmiana obroncow. rys. 89

7.Doskonalenie przekazywania w $rodkowej strefie obrony. Ustawienie:
Dwoch statych skrzydiowych, czterech, rozgrywajgcych i czterech obroncow.

Po przyjeciu podania od skrzydtowego, rozgrywajgcy wykonujg zmiane pozy-
cji, a obroncy przekazanie. Po podaniu rozgrywajgcego do skrzydtowego naste-

puje wymiana obroncow i rozgrywajgcych. rys 90
1

8.Doskonalenie przekazywania w obronie w sytuacji zmiany pozycji rozgrywa-
jacy—skrzydtowy. rys. 91

9.Doskonalenie przesunigcia grupowego i wyjscia we fragmencie 4x4.0bron-
cy trzymaja sie za rece rys.92
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10.Fragment gry 6x6. Ustawienie obrony strefowej 3:3, a w ataku 2:1:3. Ata-
kujacy wykonujg podania i zmiany pozycji w | linii i Il linii, obrohcy przekazywanie.
rys.93

7. Elementy techniki gry bramkarza

Gra na pozycji bramkarza nalezy do najtrudniejszych w nauczaniu.
Wymaga w sytuacji interwencji specyficznych dziatan, ktoére réznia sie
od tych wykonywanych przez zawodnikoéw z pola gry. Pole bramkowe
tylko pozornie izoluje bramkarza z bezposredniej walki sportowej.

Jest on w stalej gotowosci do odpowiedniej interwencji. Préba
obrony okofo 60 rzutdw w meczu, poprzedzona dziataniami wymaga-
Jjacymi wysokiej koncentracji psychicznej, szybkiej analizy sytuacji
i adekwatnej do niej interwencji stanowi o duzej skali trudnosci.

W okresie podstawowego szkolenia giéownym zadaniem jest selek-
cja zawodnika o odpowiednich predyspozycjach fizycznych, technicz-
nych i psychicznych, do ktérych nalezy zaliczyé¢:

* wysoki poziom sprawnosci fizycznej ze szczegélnym uwzgled-
nieniem szybkosci ruchu, gibkosci, koordynacji,

» zdolnos$¢ do szybkiego uczenia sie specyficznej techniki inter-
wencji bramkarskich,

* odpowiednie predyspozycje psychiczne tj. odwaga w sytuacji
rzutéw wykonywanych na wprost bramkarza.

Do podstawowych elementéw techniki gry zaliczamy:
* postawe,

* poruszanie sie w bramce,

* obrone pitek gérnych, pétgérnych, doinych,

* podanie pitki.
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Il 7.1. Postawa

Prawidtowa postawa jest bardzo waznym elementem techniki. Ma olbrzymi wptyw na
wykonywane interwencje i ich skutecznos¢. Charakteryzuje sie prostym tutowiem z ugie-
tymi ramionami (,, litera W”) i dtorimi na wysoko$ci glowy oraz réwnolegtym ustawieniem
koriczyn dolnych na szerokos¢ bioder z lekkim ugieciem w stawach kolanowych oraz $rod-
kiem ciezkosci padajgcym miedzy Srodstopie

INTERWENCJE STREFA TECHNIK
RECE - REKA GORNYCH
RECE - REKA STREFA TECHNIK
RECE - NOGA POLGORNYCH
REKA - NOGA POZIOM |
NOGA - REKA STREFA TECHNIK
NOGA - RECE POLGORNYCH
POZIOM II
NOGA STREFA TECHNIK
NOGA - REKA DOLNYCH

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

[l 7.2. Poruszanie sie w bramce

W omoéwionej powyzej postawie bramkarz przemieszcza sie matymi krokami od-
stawno — dostawnymi lub niskimi podskokami obun6z po matym tuku od jednego
stupka bramki do drugiego obserwujgc uwaznie gre i w kazdym momencie stara sie
zachowac prostopadte ustawienie wzgledem pitki.

[l 7.3. Interwencje

W zaleznoéci od miejsca rzutu w bramce, bramkarz wybiera odpowiedni sposéb jego
obrony. Musi uwzgledni¢ jego wysoko$¢ i swojg pozycje wzgledem toru lotu pitki. W za-
leznosci od wysokosci rzutu (gormy, potgorny, dolny) i kierunku bramkarz wybiera odpo-
wiednig technike interwenciji, ktora moze byc;
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- w zasiegu postawy, gdy kierunek lotu pitki jest blisko bramkarza,

- Z przemieszczeniem - poza zasiegiem postawy, gdy kierunek lotu pitki jest dalej od
bramkarza, blisko jednego ze stupkéw lub dalszego rogu bramki. Ponizej przedstawiono
przyktadowe, prawidtowe interwencje bramkarza w zasiegu postawy i poza zasiegiem.

fot.28 obrona rzutu dolnego fot.29 obrona rzutu dolnego nogg
przez zamknigcie stop w zasiegu postawy,
fot.30 obrona rzutu dolnego nogg fot.31 obrona rzutu potgérnego nogg
i rekg poza zasiegiem postawy, i rekg w zasiegu postawy,

fot.32 obrona rzutu pétgérnego fot.33 obrona rzutu pétgérnego
Jjednorgcz w zasiegu postawy oburgcz w zasiegu postawy,
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fot.34 obrona rzutu pétgérnego fot.35 obrona rzutu pétgérnego
na twarz - oburgcz, na twarz - jednorgcz,

fot.36 obrona rzutu pétgérnego nogg fot.37 obrona rzutu gérmego rekg z odbicia
i rekg poza zasiegiem postawy nogg dalszg poza zasiegiem postawy

fot.38 obrona rzutu pétgornego nogg
i rekg po wyskoku rozkrocznym
obunoz, /,,pajacem’/.
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Cwiczenia przygotowawcze ksztaltujace postawe, szybkosé
ruchu i interwencji.

1. Szybkie wymachy ramion w dét i w gore,

2. Dwéch ¢wiczgeych ustawionych twarzg do siebie. Jeden wykonuije rézne marko-
wane interwencje rekami i nogami, a drugi natychmiast powtarza,

3. Wykonanie 6 kolejnych interwencji np. 2 wymachy ramion z pozycji w dot,
dwa pétwypady, i dwa wyskoki rozkroczne.

4. W postawie bramkarskiej szybkie zamkniecie stép do wewnatrz przy odcia-
zonych pietach z wymachem rak nad gtowa,

5. W bramce wykonujemy kolejno pétwypad w prawo i lewo, dwie interwencje
jednorgcz do gérnego rogu i start 6 m.

Uwagi metodyczne. Cwiczenia ksztattujace szybko$é ruchu mu-
szgq wy¢ wykonywane z maksymalna intensywnoscia i techniczng po-
prawnoscig. Czas trwania ¢wiczenia nie powinien przekraczaé 5 sek.

Cwiczenia nauczania i doskonalenia interwengji.

W  nauczaniu techniki gry nalezy stosowaé tzw. rzuty kierowane,
w ktorych bramkarz wie gdzie bedzie wykonany rzut i koncentruje sie wytgcznie
na prawidtowym wykonaniu odpowiedniej interwencji. W jednej serii nalezy sto-
sowac 4-8 rzutdw.

1. Bramkarz z pitkg trzymang przed sobg, podrzuca jg na wysoko$¢ 1 m. na-
stepnie wykonuje jedng, okreslong interwencje i chwyta spadajgcy pitke.

2. Z postawy 6 kolejnych interwencji w zasiegu postawy np.-rzut miedzy nogi,
-rzut nad gtowe.

3. Z postawy 8 kolejnych interwencji potgornych jednorgcz z przemieszcze-
niem sie w lewo i prawo.
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4. Z siadu skrzyznego przejscie do postawy, obrona 4 rzutow kierowanych
w kazdy rég bramki i powrét do siadu.

5. Z postawy obrona 4 rzutéw kierowanych i podanie pitki w okre$lone miejsce.
6.Seria 8-10 rzutow z pozycji LR w krotki dolny rég i diugi, gorny rég bramki.

7. Seria 6-8 rzutdw ze skrzydta po dtugim dolnym rogu bramki.

8. Seria 8-10 rzutow z pozycji LR i PR w krotki dolny rég bramki.

9. Seria 8 rzutow kierowanych np. z pozycji LS —przerzutka, PS — miedzy
nogi, LR - w krétki dot, PR — krétka géra.

10. Seria 6 rzutéw kierowanych z pozycji w ustalonej kolejnosci np. LS-SR-PS-LR-
PR-OB. i podanie pitki przez bramkarza w okre$lone miejsce.

Uwagi metodyczne. W ¢wiczeniach doskonalacych inter-
wencje bramkarza wymagaé poprawnosci i szybkosci wy-
konania. Zwraca¢ uwage by obrona rzutéow nie odbywatfa sie
w dowolny sposob ale wymagac¢ zastosowania odpowiedniej i po-
prawnej technicznie interwencji.

8. Podstawowe dziatania w obronie strefowej 3:3.

Przejscie z obrony ,,kazdy swego” do obrony strefowej wymaga metodyczne-
go postepowania, ktére nakazuje koniecznos¢ stosowania w pierwszej kolejnosci
tzw. wysokich ustawien w obronie. Z bardzo wysokiego ustawienia w dwoch li-
niach, ktére pozwalato na krycie duzego pola gry w poprzednim etapie nauczania
nastepuje zdecydowane obnizenie pozycji obroncdw i znaczne zmniejszenie pola
obrony. Z sytuacji, w ktérych indywidualne dziatania byty najistotniejsze, naste-
puje przejscie do ustawienia gdzie poza odpowiedzialnoscig indywidualng duze
znaczenie ma umiejetnos¢ wspétdziatania na sgsiednich pozycjach pierwszej i
drugie;j linii oraz jasnego i zdecydowanego postepowania w sytuacji koniecznosci
dziatania obrorncéw obu linii.
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W metodycznym postrzeganiu zasad dziatania obrony 3:3 i nastepstwa, kto-
rym winno by¢ przejscie do ataku szybkiego w momencie zdobycia pitki, jest
ustawienie zawodnikéd4w na okre$lonych pozycjach. Najbardziej korzystnym
ustawieniem w | linii obrony sg zawodnicy | linii ataku tj. skrzydtowi i obrotowy,
a w Il linii obrony, zawodnicy Il linii ataku tj. rozgrywajacy, poniewaz w organizacji
szybkiego ataku ich drogi poruszania sie z pozycji obrony do pozycji ataku sg
najkrétsze. rys.94

Skutecznos$c¢ dziatan w obronie strefowej 3:3 wymaga okre$lenia zasad wspot-
pracy w sytuacjach zmian pozycji atakujgcych, zmiany ustawienia ataku pozycyj-
nego oraz tzw. zbiegniecia na pozycje drugiego obrotowego przez rozgrywajgcego
czy skrzydtowego. W sytuacji zmian pozycji zawodnikéw Il linii jedynym kryterium
krycia jest wysokos¢ ustawienia obrofcow | linii. Jezeli sg oni na zblizonej wysoko-
§ci to nalezy zastosowac przekazanie, natomiast jesli sg na ro6znej wysokosci nale-
zy kry¢ przeciwnika bez przekazywania. Te dwie sytuacje przedstawiono ponizej;

rys 95a obronca 2 kryje LR, a obrorica 4 - SR bez przekazania.
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Szczegolnie trudnym zadaniem jest umiejetnos¢ skutecznego dzia-
tania obroncéw w sytuacji dynamicznych zmian pozycji atakujgcych
z wbiegnieciem na pozycje drugiego obrotowego, ktére nakazuje natychmiasto-
we przeciwdziatanie i zmiane ustawienia z obrony strefowej 3:3 na 4:2 potgczone
czesto z przekazaniem i zmiang pozycji obroncéw. Takie przyktady przedstawio-
no ponizej. — wbieg SR na pozycje obrotowego; obroAca 4 odprowadza ataku-
jacego SR rys.96

- wbieg LR na pozycje obrotowego; obronca 2 odprowadza atakujgcego LR i
przejmuje krycie OB, obronca 3 przejmuje krycie wbiegajgcego LR rys.97
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-wbieg PS i zmiana pozycji SR i PR; obronca 5 odprowadza PS i przejmuje
krycie OB, obronhca 3 przejmuje krycie wbiegajgcego PS, rys.98

obronca 6 kryje PR, ktory przeszedt na pozycje PS, a obroncy 2 i 4 utrzymujg
wysokie ustawienie przeciwko LR i SR rys 98a

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 sie, celnych podan i
skutecznych rzutow. W sytuacjach tatwych, bez udziatu obroncéw sprowadza sie
do pojedynku atakujgcego z bramkarzem, natomiast przy zorganizowanej obro-
nie doprowadzenie do sytuacji pewnej do zdobycia bramki stanowi o wysokim
poziomie gry.

Ogodlne zasady organizacji szybkiego ataku mowig o kilku fazach,
w ktorych realizowane sa okreslone czynnosci. Naleza do nich:

* wejsScie w posiadanie pitki, ktore moze by¢ wskutek dziatania
obroncow, bramkarza lub bfedu atakujacych. W kazdym momen-
cie gry obroncy sq 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 rownowadze liczebnej 1x1, 2x2, 3x3 z za-
chowaniem bezpieczenstwa pitki,

* zakonczenie szybkiego ataku z pozycji pewnej do zdobycia bram-
ki precyzyjnym rzutem w rézne tempo.

Organizacja szybkiego ataku z obrony strefowej 3:3, a takze z innych usta-
wienh zaktada ustalone z géry dziatania w okreslonych sytuacjach.

Do najczeSciej spotykanych nalezy atak szybki tzw. ,tradycyjny”,
w ktérym za organizacje odpowiadajg zawodnicy ustawieni w obronie po prze-
ciwnej stronie rzutu. Ponizej przedstawiona sytuacja zaktada bezposrednie, dtu-
gie podanie bramkarza do obroncy 6 / LS w ataku/ . rys.99

W innej sytuacji organizatorem szybkiego ataku moze by¢ obronca | linii-2 ,
sprzed ktérego oddany byt rzut. rys.100

Przedstawione powyzej dwie sytuacje odnoszg sie do tzw. bezposredniego
atakowania szybkiego, w ktérym zdobycie przewagi biegowej skutkowato zdo-
byciem korzystnej pozycji. Trudniejsze sytuacje obserwujemy gdy napotykamy
zorganizowany powr6t obroncéw. W sytuacji 1x1 atakujacy jest zawsze w pozycji
uprzywilejowanej i powinien kontynuowa¢ atak szybki z koztowaniem wykorzy-
stujgc wolne pole boiska. W sytuacji przewagi liczebnej 2x1, czy 3x2 nalezy sto-
sowac rozegranie posrednie w pasach dziatania.
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Takg sytuacje przedstawiono ponizej. Atak szybki posredni zorganizowany
jest przez obroncow 6i 4 . rys.101

Natomiast w sytuacji rownowagi liczebnej 2x2 czy 3x3 nalezy wpierw podjgé
probe uwolnienia sie jednego z atakujgcych, a jesli nie przyniesie ona efektu,
zmiane pozycji, ktéra moze zdezorganizowac¢ dziatania obroncow i pozwoli¢ na
skuteczne zakonczenie ataku. rysunek ponizej przedstawia atak szybki organizo-
wany przez zawodnikow 6 i 4. Prébe wyminigcia blizszego podejmuje zawodnik

Przyktadowe sytuacje organizacji ataku szybkiego, posredniego z obrony
strefowej 3:3 w réznych sytuacjach zdobycia pitki przedstawiono ponizej.

* po rzucie z lewego skrzydta, rys.103

1 podanie BR —do obroncy 5,
2 podanie 5 do 4,
3 podanie 4 do 2/PS/, ktéry konczy atak.
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* po rzucie $rodkowego rozgrywajgcego, rys 104

1 podanie BR do 1 obroncy,
2 podanie 1 do 4,
3 podanie 4do 6.

* po przechwycie 2 obroncy rys 105

1 podanie do 4 obroncy ,
2 podanie 4 do 6.

~

W nowoczesnej pilce recznej atak szybki nalezy inicjowaé¢ w kaz-
dej mozliwej sytuacji. Gotowos¢ do realizacji ataku szybkiego obo-
wigzuje wszystkich zawodnikéw w kazdym momencie gry w obronie.
Podstawowe zasady dziatania podczas ataku szybkiego méwia, ze:

* wszyscy zawodnicy muszg by¢ w ruchu,

* nalezy stosowac krétkie, bezpieczne podania,

¢ nie pozwoli¢ zatrzyma¢ ataku szybkiego faulem przeciwnika,

» szuka¢ wolnych pozycji, nie pozwoli¢ wytaczy¢ sie przeciwniko-
wi z gry,

* zachowac¢ zréznicowane ustawienie na dtugosci i szerokosci boiska,

¢ nie lekcewazy¢ pozornie tatwej sytuacji ,,sam na sam” z bramkarzem.
Rzut w drugie tempo jest taktycznie uzasadniony.
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O Vi. DOSKONALIMY TAKTYKE GRY

1.0rganizacja ataku szybkiego w drugie tempo

Atak szybki organizowany i kontynuowany w sytuacji aktywnie dziatajgcej obrony
jest czesto obserwowany w zespotach o wysokich umiejetnosciach.

Do najczesciej spotykanych nalezy kontynuacja ataku szybkiego gdy
zespoOt bronigcy aktywnie wraca na swoje pozycje obronne lub jest juz
w strefie obrony wtasnej bramki ale czesto jeszcze nie na swoich pozycjach, doko-
nuje zmiany atakujgcego na obronce, nie jest w petnej gotowo$ci i koncentracji na
zadaniach defensywnych. Warunkiem pomysinego zakonczenia ataku jest udziat
w nim wszystkich zawodnikéw. Ponizej przedstawiono dwa przyktady kontynuaciji
ataku szybkiego w drugie tempo. Pierwszy wariant zaktada kontynuacje przeciwko
obronie 5:1. rys.106

1 podanie od bramkarza do obroicy po przeciwnej stronie rzutu,

2-3 podanie, krétkie i bezpieczne miedzy LR i SR,

4 i 5 podanie LR-LS-LR, atak na 4 obronce i 6 podanie do SR,

Kontynuacja ataku wigzacego 5 obronce przez SR i 7 podanie do PR, ktory koriczy
atak lub w sytuacji zamkniecia strefy przez 6 obrorce podaje do PS.

Drugi wariant przedstawia rozwigzanie przeciwko obronie 6:0. rys.107
0 08

1 podanie od BR do wewnetrznego obrofcy po przeciwnej stronie rzutu,
2 podanie do SR,
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3 podanie SR-PR i zbiegniecie SR na pozycje Il OB.,
4 podanie PR do LR, ktéry moze zakonhczy¢ akcje rzutem lub poda¢ do jedne-
go z dwdch zawodnikéw na pozycji obrotowego.

/

\

Uwagi metodyczne. Umiejetnos$¢ szybkiego znalezienia sie po
zdobyciu pitki na swoich miejscach w ataku pozycyjnym jest bar-
dzo istotna poniewaz pozwala na dynamiczng kontynuacje w uzgod-
niony sposob. Bezposrednie wejscie z ataku szybkiego / podczas,
ktorego przeciwnik nie pozwolit na jego skuteczne zakonczenie/
w zorganizowany atak pozycyjny /bez zwalniania gry/ stwarza duze
mozliwosci uzyskania dogodnej pozycji rzutowej. Wymaga od
wszystkich atakujacych szybkiego dziafania, ktére ma za zadanie wy-
muszenie bfednego postepowania obroncow. Nakazuje takze kontro-
le sytuacji i zachowanie peftnego bezpieczenstwa pitki gdyz jej strata
w takiej sytuacji skutkuje zazwyczaj utrata bramekKi.

2. Szybkie wznowienie po straconej bramce.

Zmiana przepisdw gry pozwolita na przyspieszenie jej wznowienia po stracone;
bramce. Ten element ataku jest obecnie powszechnie stosowany i realizowany jako
atak szybki od Srodka boiska. Istotnym jest by zawodnik z pitkg rozpoczynajgcy gre po
utracie bramki spetniat wymogi regulaminowe tj. stat jedng stopg na linii Srodkowej bo-
iska, a jego partnerzy byli na witasnej potowie. Rozpoczecie moze nastgpic¢ po gwizdku
sedziego na wznowienie gry. Obroncy, szczegodlnie ci, ktérzy w momencie zdobycia
bramki przez przeciwnika sg w dogodnej pozycji wyjéciowej organizujg natychmiast
kontratak od $rodka boiska. Bardzo waznym elementem wspotdziatania jest umiejet-
no$¢ dokladnego podania bramkarza do zawodnika, ktory ma rozpoczg¢ gre od $rod-
ka boiska oraz wsparcie w pierwsze tempo jednego lub wiecej partnerow w realizacji
ataku. Cwiczenie przygotowawcze do tego zadania przedstawia rys. 108
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W ¢éwiczeniu nalezy zwrdci¢ uwage na start po stracie bramki wszystkich za-
wodnikow i podanie od bramkarza do zawodnika rozpoczynajgcego wznowienie
od srodka boiska, ktére musi by¢ bardzo szybkie i celne. W tym ¢wiczeniu role te
spetnia czwarty zawodnik w ataku, ktéry wbiega do $rodka pola ze strefy zmian.

Organizacje szybkiego wznowienia po stracie bramki z obrony 3:3 przedsta-
wia rysunek rys.109

Zwroci¢ uwage na ustalong droge poruszanie sie kazdego zawodnika, ktore
zaktada zréznicowane ustawienie zawodnikéw | i Il linii i umozliwia posrednie i
bezpieczne prowadzenie ataku.

3. Atakowanie wielopozycyjne.

Kolejnym etapem nauczania atakowania pozycyjnego jest wspétdziatanie
w liniach. Zawodnicy | linii (LS-OB-PS) wykonujgc zmiany pozycji wymuszajg bledy
W grze obroncow i nabywajg umiejetnoéci zachowania sie na innej pozycji. Podobne
dziatania wykonujg zawodnicy Il linii (LR-SR-PR). Na etapie nauczania nalezy wymagaé
by zmiany pozycji nie byty wykonywane jednocze$nie.

Przykfadowo jedng zmiane wykonuje | linia, drugg zmiane Il linia. Po opanowa-
niu dziatan w liniach mozemy realizowac jednoczesng zmiane obu linii. Przyktad,
w ktorym rozgrywajacy Il linii SR-LR wykonujg zmiane pozycji z pitka, a zawodnicy | linii
OB - PS zmiane bez pitki przedstawia rysunek rys. 110
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Uwagi metodyczne. Zmiany pozycji z pitka zawodnikow | linii ze
wzgledu na bliski kontakt z obroricami wymagaja wysokich umiejet-
nosci technicznych i bezpieczenstwa pitki. Natomiast podczas wyko-
nania tych dziatan przez zawodnikéw I i Il linii wymagamy wysokiej
koncentracji i kontroli pozycji obroncow i partneréw.

Atak pozycyjny z zastosowaniem zmian pozycji pomiedzy zawodnikami |
i I linii wymaga od kazdego zawodnika wszechstronnych umiejetnosci technicz-
nych. Obliguje do taktycznie poprawnego zachowania sie na kazdej innej pozycji
w grze. NajczeSciej obserwujemy wbieg skrzydiowego lub rozgrywajgcego na
pozycje drugiego obrotowego.

Cwiczenie przygotowawcze do atakowania wielopozycyjnego ze statym $rod-
kowym rozgrywajgcym przedstawia rysunek rys.111

Przyktadowy atak wielopozycyjny, w ktérym obserwujemy SR kolejno na po-
zycjach OB- LS -LR przedstawiono ponizej; rys.112

-1 faza SR po podaniu do PR zbiega na pozycje OB, a nastepnie LS. LR zaj-
muje opuszczong pozycje SR, a LS zajmuje pozycje LR.
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Nastepne dziatania;
rys.112a-2 faza

PR podaje do LR /na $rodku rozegrania/, LR podaje do LS /na lewym rozegra-
niu/. LS atakuje miedzy 2 i 1 obronice i wyprowadza na obiegniecie SR na lewym
skrzydle, ktory ogrywa zabiegajgcego obrotowego. Gra na innych pozycjach wy-
maga od kazdego zawodnika podstawowych umiejetnoéci techniczno-taktycz-
nych odnoszacych sie do tych pozycji i poprawnego zachowania sie.

4. Gra w przewadze liczebnej i ostabieniu w ataku.

Atak 6x5.

Obserwacje waznych imprez $wiatowych wskazujg, ze przy bardzo wyréwnanym
poziomie skutecznie realizowane sytuacje przewagi liczebnej w ataku stanowig o kohco-
wym sukcesie. Niestety, pozorna tatwo$¢ sytuacji w prowadzeniu i przygotowaniu pozycji
rzutowej dekoncentruje zespdt co skutkuje czesto nieskutecznym rzutem czy btedem.

Podstawowe zasady gry w przewadze liczebnej w ataku moéwiq
Ze nalezy:
* utrzymac szerokie ustawienie na pozycjach,
* realizowac dziatania z wysoka dyscypling taktyczna,
* dazy¢ do zakonczenia ataku z najdogodniejszych pozycji i przez
najskuteczniejszych zawodnikow,
* nie podejmowac zbyt ryzykownych, improwizowanych dziafan.

Przyktadowe sytuacje gry w przewadze liczebnej przedstawiono na kolejnych
rysunkach. rys. 113
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1-2 podanie LR-LS-LR,

3 podanie LR-SR, ktory przyjmuje podanie w ataku wigzgcym miedzy 2 i 3 obron-
ca, a w tym samym tempie OB wykonuje zastone /dzieli strefe/ na 3 obroncy,

SR kontynuuje atak wykorzystujgc zastone i w zalezno$ci od sytuacji moze:

a- zakonczy¢ akcje rzutem,

b- zagrac pitke do PR.

rys.114 1 podanie SR-PR i wbieg SR na pozycje Il OB z taktycznym ustawie-
niem sie do kierunku pitki,

2 podanie PR-LR, ktory atakuje rzutem $rodkowa strefe na 3 obrorice i moze:

a — zakonczy¢ akcje rzutem,

b — poda¢ do jednego z dwoch dobrze ustawionych obrotowych.

Atak 5x6

Gra w ostabieniu liczebnym w ataku jest jednym z najtrudniejszych ele-
mentow taktyki gry. Obowigzek atakowania bramki przeciwnika przy jego
dobrze zorganizowanej obronie wymaga bardzo wysokich umiejetno-
&ci indywidualnych jak i zespotowych. Wybdr postepowania taktycznego
i organizacja dziatan uzaleznione sg w pierwszej kolejnosci od mozliwoéci tech-
niczno taktycznych wtasnego zespotu i sposobu gry przeciwnika w obronie. Je-
zeli jest to zorganizowana obrona strefowa w poblizu pola bramkowego, ktéra
pozwala prowadzi¢ atak pozycyjny bez jednej pozycji to takg sytuacje mozna
uznac za fatwiejszg. Organizacja gry bez obrotowego, ktérego role przejmujg
rozgrywajgcy lub skrzydtowy i przez aktywng penetracje strefy prowokujg po-
petnienie btedu obroncow skutkujgcg zdobyciem korzystnej pozycji rzutowej jest
czesto obserwowana.
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Takie rozwigzanie przedstawia rys.115

1-2 podanie LR-LS-LR i zbiegniecie SR na pozycje OB, ktére angazuje obron-
cow 4 i 3, 3 podanie LR- PR /szybkie przeniesienie gry w prawy pas dziatania, w
ktérym jest chwilowa rébwnowaga/ i proéba wygrania sytuacji 1x1 przez PR na 6
obroncy lub po zamknieciu strefy przez 5 obrohce podanie do PS.

Jezeli dziatania obrony jest bardzo aktywne i wysokie to decydujgcym czynni-
kiem dla atakujgcych w ostabieniu liczebnym sg wysokie umiejetno$ci indywidual-
ne przynajmniej dwdch atakujgcych. Ich dziatania uzgodnione lub improwizowane,
prowadzone z najwyzszg dynamikg mogg skutkowac nieprawidtowymi reakcjami
obroncow (faule) co powoduje mozliwos¢ utrzymania sie dtuzej w ataku lub pro-
wokujg kare wykluczenia jednego nich. Taki wariant gry bardzo czesto prezentuje
zespot Franciji.

Bardzo trudnym zadaniem jest gra w podwoéjnym ostabieniu tj.4x6. Mozliwoci
organizacji gry sg bardzo ograniczone ale mozliwe. Perfekcyjne i z najwyzszg
dynamikg prowadzenie gry ( czesto przy pasywnej postawie obroncow) opartej
na zmianach pozycji pozwala zdoby¢ pozycje rzutowaq.

Nalezy takze wzig¢ pod uwage przygotowanie bramkarza do udziatu
w grze jako 5 zawodnika w polu gry operujacego w srodkowej strefie bo-
iska. Podstawowe elementy gry powinny by¢ przez bramkarza opanowane.
Doktadne i szybkie podania w srodkowej strefie boiska pozwola na dtuzsza
i bezpieczniejszg organizacje gry. A w sytuacji straty pitki droga powrotu do
bramki z tej pozycji jest najkrétsza.

***Dotyczy zespotéw na wyzszym poziomie zaawansowania.
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5. Obrona strefowa 3:2:1, 5:1, 6:0.

Strefa 3:2:1.

Przejscie z obrony strefowej 3:3 do innych ustawien musi sie odbywac¢ sie z
zachowaniem metodycznego uzasadnienia. Najbardziej zblizonym do ustawienia
strefowego 3:3 jest 3:2:1. Prekursorami tej obrony byli Jugostowianie i do tej pory
jest ona stosowana przez zespoty Chorwacji, Stowenii, Serbii i innych nowych
krajow tego regionu.

Ustawienie w trzech liniach i kierunki dziatan przedstawia rys. 116

Bardzo waznym, taktycznym elementem jest krycie duzego pola obrony (podobnie
jak w strefie 3:3) i stata presja na atakujgcych oraz ograniczenie mozliwosci rzutowych
z centralnego sektora gry. Bardzo istotnym elementem wspdétdziatania jest gra czterech
obrofAcdw w centralnym sektorze obrony. Wysuniety (9-12 m) najdalej obronica, dwaj
boczni wewnetrzni (8-10 m) i kryjacy obrotowego, ustawieni w czworoboku stanowig
o sile dziatania. Taktyka gry tej grupy obroncéw z zadaniem utrzymania pierwotnego
ustawienia jak najdiuzej, utrudnia atakujgcym znalezienie pozyciji rzutowej w srodkowych
strefach obrony. Charakterystycznym jest utrzymanie tego ustawienia w obronie nawet
w sytuacji przejscia w ataku pozycyjnym do gry na dwéch obrotowych. W takiej sytuacii
obronca 3 kryje obrotowego zawsze po stronie pitki, a drugiego obrotowego, po przeciw-
nej stronie kryje od pitki obrorica 5. Takze ustawienie wysunietego 4 obroncy jest zawsze
na linii rozgrywajgcego z pitkg i drugiego obrotowego po przeciwnej stronie. rys. 117

W uzupetnieniu nalezy dodac, ze podwyzszone ustawienie trzech obroncéw stwa-
rza duze mozliwosci organizacji szybkiego ataku szczegdlnie w pierwsze tempo.
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4 )

Uwagi metodyczne. Zaleca sie stosowanie obrony strefowej 3:2:1 jako
nastepnej w nauczaniu po obronie strefowej 3:3. Nauczanie i doskonalenie
wspoldzialania wymaga metodycznego postepowania grupy zawodnikow
w centralnym sektorze obrony w réoznych sytuacjach Szczegdlnie trudne
do opanowania sa dziatania w sytuacji penetracji strefy przez atakujacych.
Umiejetnos¢ szybkiego przeciwdziatania w tej strefie obrony ma kluczowe
\_ Znaczenie.

Strefa 5:1.

Obrona strefowa, dwuliniowa 5:1 jest czesto stosowana na kazdym poziomie za-
awansowania. Ustawienie wysunigtego obroncy w srodkowe;j strefie obrony zabezpie-
cza dziatania obrony na dwoch poziomach co jest jej duzg zaletg. Mozliwe sg takze
rozne dziatania taktyczne wysunietego obroncy, ktére poprawnie wykonane stanowig,
powazne utrudnienie w organizaciji gry atakujgcym.

Klasyczne ustawienie obrony strefowej zaktada ustawienie pieciu obron-
cow w linii przed polem bramkowym i jednego wysunietego na wysoko$¢ 8-10
metra. Obroncy na linii pola starajg sie w tempo prowadzenia gry przesu-
wacC za podaniem catg strefe i nie pozwolic na stworzenie przewagi liczebnej,
a wysuniety utrudnia prowadzenie gry przede wszystkim srodkowemu rozgrywajgce-
mu ale takze bocznym rozgrywajgcym.

Do najtrudniejszych dziatarh wymagajgcych uzgodnionej wspdipracy w obronie jest
whbiegniecie na pozycje drugiego obrotowego Srodkowego lub bocznego rozgrywajgce-
go. Taktyczne rozwigzania sg rozne. Ponizej przedstawiono trzy przyktady dziatania.

Zmiana pozycji SR-LR z pitkg; rys.118
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Wysuniety obronca 4 kryje SR, przekazuje go obroncy 2 i natychmiast prze-
chodzi do krycia LR. To dziatanie wymaga szybkiego przekazania miedzy obron-
cami4iZ2.

rys.119 Whbieg SR od pitki na pozycje Il OB.; Odprowadzenie wbiegajacego
SR przez wysunigtego obronce 4 oraz wyjécie w tempo podania obroncy 2 do
LR. W tym dziataniu nastepuje zmiana ustawienia wysunietego obroncy i przej-
Scie do obrony strefowej 6:0.

rys.120 Wbieg PR na pozycje Il OB po podaniu do SR; Wysuniety obrorica 4 pod-
wyzsza wyjscie do SR, wbiegajacego PR przejmuje obrorca 3, a krycie obrotowego
przejmuje obronhca 5, obronca 2 podwyzsza wyjscie do LR. Takie dziatanie wymaga
szybkiego przekazania miedzy obroricami 5 i 3 wbiegajgcego w strefe rozgrywajgcego
i obrotowego oraz szybkiego wyjscia obroncéw 4 i 2. W tym rozwigzaniu nastepuje
zmiana ustawienia obrony strefowej 5:1 na 4:2 lub zmiana systemu obrony strefowej
na obrone kombinowana 4:0+2.

Ofensywne ustawienie strefy 5:1 pozwala na zdecydowanie wyzsze operowa-
nie wysunietego obroncy, ktérego dziatanie mozna okresli¢ jako ,,wysoko-nisko”.
rys.121
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Wysoko i aktywnie gdy pitke posiada SR i szybkie obnizenie gdy pitka jest u
PR lub LR oraz uniemozliwienie podan w tempo miedzy nimi.

Przesuniete ustawienie wysunietego obrorcy pod skrajnego rozgrywajgcego sta-
nowi duze utrudnienie w prowadzeniu gry z wykorzystaniem catego pola. rys. 122

W praktyce zaweza pole ataku i utrudnia wspotdziatanie miedzy skrzydtowym,
a bocznym i Srodkowym rozgrywajgcym.

~

Uwagi metodyczne. Dziatania obrony strefowej 5:1 majq réznorod-
ny charakter uzalezniony od zafozen taktycznych.

W metodycznym nauczaniu i doskonaleniu wspoftdziatania nalezy
postepowac zgodnie z zasada stopniowania trudnosci, a kazde z nich
logicznie uzasadni¢ by ¢wiczacy wykonywali je Swiadomie i z przeko-
naniem o ich skutecznosci.

o /

Strefa 6:0

Taktyka dziatania w obronie zaktada:

» obrone bramki w momencie rzutu,

» aktywne postepowanie ukierunkowane na zdobycie pitki lub wymuszenie

btedu.

Klasyczny i pasywny sposéb dziatania obrony 6:0 zaktada charakterystyczne
ustawienie w jednej linii wszystkich obrohcow blisko pola bramkowego, ktérych za-
daniem byto przesuwanie catej strefy za pitkg i koncentracja na blokowaniu rzutow.

Przyspieszenie gry, wyzsze umiejetnosci rzutowe atakujgcych spowo-
dowaly znaczne uaktywnienie dziatania obrony. Zdecydowane wyjscie do
atakujgcego, czesto bardzo wysokie jest obecnie powszechnie stosowa-
ne, a zaskakujgce przechwyty pozwalajg na organizacjg szybkiego ataku
w najtatwiejszej formie. O ile w pierwszej fazie pasywnego ataku pozycyjnego
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obserwuje sie klasyczne ustawienie 6:0 to przyspieszenie gry w ataku powodu-
je natychmiastowe przyspieszenie gry w obronie z elastycznym przechodzeniem
do roznych ustawien strefowych tj. 5:1,4:2, 3:2:1. Wysoka aktywnos$c¢ i zmienno$¢
dziatan stanowig o sile obecnej obrony strefowe;.

Przyktadowe dziatania obrony przedstawiono ponizej.

rys.124- ofensywne dziatania obrony w sytuacji zmiany pozycji rozgrywajacych,
ktére wymaga szybkiego wyjscia i przekazania miedzy obroncami 3 i 2 oraz bardzo
szybkiego wyjscia do PR lub na przechwyt podania obroncy 5.

4 )

Uwagi metodyczne. Metodycznym zaleceniem ZPRP w na-
uczaniu gry w obronie jest koncepcja obowigzkowego stoso-
wania obrony ,kazdy swego” i ustawienia strefowego 3:3 na
poziomie podstawowym. Wysokie umiejetnosci indywidualne sa ko-
nieczne do skutecznego dziatania w kazdym innym systemie obrony,
a wspoldziatanie w obronie strefowej 3:3 z obowigzkiem krycia duzego
pola ksztaftuje zarowno umiejetnosci indywidualne jak i podstawowe
zasady wspofdziatania grupowego i zespotowego. Wytyczne szkolenio-
we precyzujg metodyczne zadania w nauczaniu gry, a ich kolejnos¢ jest
uzasadniona. Nauczanie obrony strefowej 6:0 moze by¢ realizowane po
uprzednim opanowaniu dziafan indywidualnych i wspoétdziatania w wyso-
kich obronach strefowych.
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6. Obrona kombinowana.

Obrona kombinowana jest potgczeniem dziatan zespotowych i indywidual-
nych. Obowigzujgce obecnie nazewnictwo IHF precyzuje rozne dziatanie, ktore
mogq by¢ bardzo r6znorodne, np.

» 5:0+1 - strefowe ustawienie pieciu obroncéw i krycie indywidualne na catym

polu jednego przeciwnika,

* 4:0+2 - strefowe ustawienie czterech obroncow i krycie indywidualne dwéch

atakujacych,

* 3:0+3 - strefowe dziatanie trzech obroncoéw i krycie indywidualne trzech ata-

kujacych,

* 4:1+1 — dwuliniowe ustawienie i dziatanie strefowe oraz krycie indywidualnie

jednego atakujgcego.

* +1:5:0 — indywidualne krycie obrotowego i dziatanie strefowe pieciu obron-

céw w podwyzszonym ustawieniu do 8-9 m.

Najczesciej obserwowane sg dziatanie obrony kombinowanej 5:0+1. Obroncy sto-
sujg wszystkie zasady obrony indywidualnej i zespotowej. Do krycia indywidualnego
nalezy wyznacza¢ obronce dobrze poruszajacego sie w obronie oraz oceniajacego po-
prawnie taktyczne sytuacje w grze. Dziatania atakujgcych ukierunkowane na uwolnie-
nie krytego partnera wymagajg od obroncéw logicznego przeciwdziatania najczesciej
w sytuacji 2x2. Taktyka postepowania nakazuje wyjscie do uwolnionego przeciwnika
najblizszego obroncy w strefie i kontynuacje krycia. Zatem kryjgcego indywidualnie
obrorice nalezy stale obserwowac i ubezpieczaé. Takg sytuacje przedstawia rys.125.

Do uwolnionego LR wychodzi obronca 3 i przejmuje krycie indywidualnie.
Nastepuje przejscie z obrony 5:0+1 do 4:0+2.

W innej sytuacji np. zbiegniecia krytego indywidualnie atakujgcego na pozycje
drugiego obrotowego, kryjacy go obronca odprowadza go do strefy, przekazuje
i realizujgc konsekwentnie taktyke dziatania w obronie kombinowanej wychodzi
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do nastepnego atakujgcego, najblizej ustawionego w danej sytuacji. Te sytuacje
obserwujemy na rys.126

Kryjacy indywidualnie 2 obronca przekazuje krycie LR obroncy 3
i przechodzi do krycia indywidualnego SR.
~N

4 Uwagi  metodyczne. Stosowanie obrony  kombinowa-
nej ma duze uzasadnienie taktyczne Wpylaczenie z gry najlep-
szych atakujacych z pewnoscia utrudnia przeciwnikowi orga-
nizacje gry. Nalezy jednak uwzgledni¢ fakt, ze wspoéidziatanie
w obronie kombinowanej obronncéw w strefie i kryjacego indywidu-
alnie w sytuacjach koniecznych jest bardzo trudne i takie sytuacje
nalezy doskonali¢ w treningu

7. Gra w przewadze liczebnej i ostabieniu w obronie.

Obrona 6x5.

Liczebna przewaga obrohcdéw nad atakujgcymi skutkuje czesto, podobnie jak
w ataku nonszalancjg i zmniejszong uwagg. Z kolei przeciwnicy grajacy z wysokg
koncentracjg i determinacjg sg w stanie skutecznie wykorzysta¢ niedostateczne
zaangazowanie obrohcow.

Nalezy takze dodac¢, ze jezeli atak w przewadze liczebnej zakonczyt sie nie-
skutecznym rzutem czy btedem to nastepna sytuacja gry w przewadze, tym ra-
zem w obronie musi zakonczy¢ sie powodzeniem tzn. zdobyciem pitki. Strata
bramki w takiej sytuacji Swiadczy o braku umiejetnosci i ma negatywny wptyw na
caty zespot.

Taktyczne mozliwosci gry w przewadze liczebnej w obronie sg bardzo szero-
kie. Od krycia ,,kazdy swego” poprzez stosowanie obrony kombinowanej 5:0+1,
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czy 4:0+2, do wysokiej obrony strefowej 3:3, 3:2:1 i nizej ustawionych 5:1i 6:0.

Jezeli celem jest bezposrednie zdobycie pitki przez obroncéw lub wymusze-
nie btedu na przeciwniku nalezy organizowac¢ ustawienia wysokie, odrzucajgce
atak na dalszg odlegto$¢ od bramki, w ktorych indywidualna, bardzo aktywna gra
jest zadaniem kluczowym.

Jezeli celem jest maksymalne utrudnienie zdobycia sytuacji rzutowej i pozwo-
lenie przeciwnikowi na wykonanie rzutu z pozycji bardzo niedogodnej obserwuje-
my stosowanie strefy obnizonej i ukierunkowanej na wspotprace.

W obu przypadkach atakujgcy nie mogg wygra¢ sytuacji 1x1. Zawsze musi by¢
asekuracja najblizszego partnera i zatrzymanie atakujgcego zgodnie z przepisami.

Na etapie szkolenia podstawowego kontynuacja wysokiego ustawienia strefy
3:3 ma taktyczne uzasadnienie. Zadaniem prowadzgcego jest ustalenie, ktéry z
zawodnikdéw obrony jest wolny od krycia i jakg role ma do spetnienia. Jesli jest to
przyktadowo srodkowy obronca w poblizu pola bramkowego ( przeciwnik gra bez
obrotowego) to jego obowigzkiem jest asekuracja kazdego zawodnika po stronie
pitki. Natomiast nie nalezy stosowac¢ pasywnych odmian obrony strefowej 6:0 czy
5:1. Ustawienie obroncéw przy linii pola bramkowego pozwala przeciwnikowi na
swobodne prowadzenie akcji i fatwos¢ sprowokowania btedu obrony w bezpo-
Sredniej strefie zagrozenia rzutowego.

Do najczesciej spotykanych rozwigzan nalezy stosowanie obrony kombino-
wanej 5:0+1, 4:0+2, w ktérych zadaniem specjalnym wyznaczonych obroncow
jest krycie najgrozniejszego rzutowo zawodnika lub kierujgcego grg albo jednego
i drugiego. Umiejetne krycie najlepszych zawodnikow powinno spetnia¢ zasady
krycia krotkiego i aktywnego w poblizu bronionej bramki i luznego jesli przeciw-
nik jest daleko od bramki. W takiej sytuacji istnieje mozliwo$¢ asekuracji innego
partnera w obronie i maksymalne utrudnianie prowadzenia gry przeciwnikowi.
Takie postepowanie mogg wykonywac tylko doswiadczeni zawodnicy poniewaz
hierarchia dziatan taktycznych dla wyznaczonego do krycia zawodnika jest jed-
noznaczna. Wytacznie on odpowiada bezposrednio za krytego, okreslonego
przeciwnika, a dziatania asekuracyjne sg drugoplanowe.

W sytuacji krycia dwéch atakujgcych bardzo wazng umiejetnoscig obroncéw
jest krycie z przekazywaniem na duzym polu obrony. Takie zadania moga reali-
zowac zawodnicy najszybciej poruszajacy sie i poprawnie taktycznie oceniajgcy
sytuacje.
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Obrona 5x6.

Organizacja gry w ostabieniu liczebnym w obronie najczesciej sprowadza
sie do stosowania obrony strefowej 5:0 z r6znym ukierunkowaniem taktycznym.
Pierwszy wariant zaktada wybitnie pasywne, ukierunkowane na szybkie przesu-
niecie catej strefy utrzymanie réwnowagi w zagrozonych strefach i blokowanie
rzutu. Kluczowym zadaniem jest niedopuszczenie do penetracji strefy, gry do
obrotowego i rzutu z 6 metréw w sektorze centralnym.

Drugi wariant zaktada utrzymanie rbwnowagi liczebnej i aktywne wyjscie do
zawodnika na dogodnej pozycji w srodkowych sektorach boiska kosztem krycia
skrzydtowego. Zadaniem prowadzgcego zespo6t jest ocena sity gry obu skrzydto-
wych i sprowokowanie gry do stabszego.

Aktywne ustawienia obrony w ostabieniu liczebnym jest mozliwe. Strefa 4:1 z jednym
wysunietym obroncg lub 3:2 zdwoma wysunietymi jest stosowana i utrudnia organizacje
gry ataku szczegdlnie w srodkowym sektorze ale kosztem krycia skrzydtowych.

Istotnym dla podjecia decyzji o organizacji obrony jest ustawienie ataku z jednym
lub dwoma obrotowymi. Nalezy zaznaczyé, ze krycie obrotowego w sytuacjach osta-
bienia liczebnego nalezy do najtrudniejszych zadan. Dlatego w srodkowych strefach
obrony powinni gra¢ obroncy najsilniejsi fizycznie oraz szybko i poprawnie oceniajg-
cy ustawienie wtasne, partneréw i przeciwnika w zmieniajgcej sie ciggle sytuacii.

Podwdjne ostabienie i gra 4x6 jest bardzo trudnym momentem w grze. Naj-
czesciej obserwowanym wariantem jest szybkie przesuniecie czterech obroncow
za pitkg i niedopuszczenie do rzutu z 6 metrow w centralnym sektorze obrony
kosztem krycia skrzydtowych . Dobre ustawienie wysokich obroncéw w $rodko-
wych strefach obrony i wspétpraca z bramkarzem pozwala mu lepiej okresli¢
miejsce rzutu i skutecznie interweniowac.

Uwaga taktyczna. W sytuacji gry w ostabieniu w obronie 5x6 nale-
zy zaleci¢ zespotowi gre ostrozniejszg, bez ryzyka nastepnego wyklu-
czenia. Gra 4x6 jest bardzo trudna zaréwno w obronie jak i w ataku.

8. Taktyczne sytuacje wspoétpracy bramkarza z obrona.

Umiejetnosc¢ szybkiej analizy sytuacji przez bramkarza i przewidywanie poste-
powania atakujgcego szczegolnie w sytuacji rzutu jest wysoce ceniona. W kaz-
dym momencie musi by¢ gotowy do interwenciji. Ustawienie obroncy w momencie
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rzutu jest bardzo wazng informacjg dla bramkarza. Zatem obronca musi zna¢ za-
sady postepowania w okreslonych sytuacjach by bramkarz moégt dziata¢ skutecz-
nie wykorzystujgc jego poprawne zachowanie. Najwazniejszym elementem w in-
dywidualnej taktyce obrony jest w tym momencie atak lub ustawienie sie na rece
z pitkg przeciwnika. Jezeli ten warunek jest spetniony, bramkarz szybciej oceni
sytuacje, odczyta kierunek rzutu i skutecznie interweniuje. Ponizej przedstawio-
no typowe zachowania obroncy i bramkarza w réznych sytuacjach gry.
1. Rzut z pozycji LR. rys.127

Obronca kryje reke rzutng, a tym samym utrudnia rzut po dtugim rogu. Bram-
karz ocenia sytuacje i moze przewidywac rzut w krétki rog bramki.
2. Rzut z pozycji PR (praworeczny) rys.128

Obronca kryje reke rzutng i uniemozliwia rzut w krétki rog. Bramkarz moze
zaktadac rzut w dtugi rég.

3.Rzut z pozycji OB.(krotki rég) rys.129

Obronca 3 ograniczyt pole gry obrotowemu, ktéry rzuca z padem na wysokosci krét-
kiego rogu bramkarza. Ustawienie bramkarza powinno prowokowac do rzutu w krétki rog,
a interwencja ukierunkowana na zamkniecie tej czesci bramki.
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(\ Vil. METODYCZNE | ORCGANIZACYJNE ASPEKTY TRENINGU

Trening sportowy wedtug Sozanskiego to wieloletni zorganizowany proces,
w ktorym zawodnik uczy sie i doskonali technikg i taktyke, ksztattuje sprawnosc
fizyczng i cechy wolicjonalne oraz nabywa wiedzy odnosnie prowadzonej dzia-
talno&ci sportowe;.

Celem treningu jest optymalizacja funkcji ustroju i rozwiniecie specyficznej
adaptacji wysitkowej, umozliwiajgcej uzyskiwanie maksymalnych osiggnie¢
w uprawianej specjalnoéci.

Gra w pitke reczng wymaga wszechstronnego przygotowania motorycznego,
techniczno-taktycznego i psychicznego, a jakoS¢ wymienionych sktadowych de-
terminuje wartos¢ zawodnika i zespotu.

W opracowaniu i realizacji koncepcji szkolenia na kazdym z etapéw
w zakresie celéw i zadan znajomo$¢ zasad i metod treningu jest konieczna.

1. Zasady treningu sportowego:

Specjalizacji sSrodkow oddziatywania
Wskazuje na konieczno$¢ stosowania tresci treningowych uwzgledniajgcych
specyfike dyscypliny.

Stalego wzrostu obcigzen treningowych
Zobowigzuje do statego podnoszenia obcigzen treningowych i stopnia trudno-
&ci zadan szkoleniowych

Ciagtosci treningu

Systematyczne i ciggte stosowanie ro6znorodnych bodzcow jest warunkiem roz-
woju i oczekiwanych zmian adaptacyjnych. Nieuzasadnione dtuzsze przerwy majq
niekorzystny wplyw na uzyskany stan funkcjonainy.

Cyklicznosci treningu

Wskazuje na konieczno$é okresowej periodyzaciji 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 efektow treningu
Obliguje do systematycznej, biezgcej, operacyjnej i okresowej kontroli efek-
téw stosowanych obcigzen treningowych.

Informacji o efektywnosci oddziatywania
Polega na szybkim dostarczaniu rzetelnej informacji o jakosci wykonywanych
zadan oraz stanu organizmu éwiczacych.

Przedstawione powyzej zasady treningu sportowego nalezy pojmowac jako
zbiér wskazoéwek do realizacji prawidtowego, wieloletniego procesu szkolenia.
Stosowanie sie do nich czyni ten proces efektywniejszym.

2. Metody treningu sportowego stosowane w pitce reczne;.

Wybor metody postepowania uzalezniony jest od specyfiki celéw szkolenio-
wych.

Metody ciagte: - ze stalg intensywnoscig (ksztattowanie wytrzymatosci)

- ze zmienng intensywnoscig (ksztattowanie wytrzymatosci)

Metody przerywane:

- metoda powtorzeniowa, w ktorej istotg jest systematyczne, wielokrotne re-
alizowanie okreslonych zadan ruchowych przy zachowaniu optymalnych przerw
odpoczynkowych. Stosowana w nauczaniu i doskonaleniu elementéw techniki
i taktyki gry.

- metoda zmienna, w ktérej stosuje sie rdzne okresy pracy i przerwy odpo-
czynkowej,

- metoda interwatowa gdzie nastepny wysitek treningowy nastepuje po nie-
petnej restytucii,

- metoda obwodowa, w ktérej ustala sie kilka lub kilkanascie stacji np.
o charakterze sprawnos$ciowo- technicznym oraz czas pracy i przerwy odpoczyn-
kowej.
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3. Srodki treningowe

Kazda lekcja treningowa ma okre$lone zadania szkoleniowe. Sg one reali-
zowane celowymi, przemyslanymi éwiczeniami /Srodkami treningowymi/. Wie-
loaspektowy charakter prawidtowego przygotowania pitkarza recznego wyma-
ga stosowania ré6znorodnych ¢wiczen. Te, ktére w sposéb harmonijny rozwijajg
narzady, ukfady, funkcje organizmu rozwijajg umiejetnosci ruchowe i podnoszag
poziom ogdlnej sprawnosci motorycznej okreslamy jako wszechstronne.

Cwiczenia ukierunkowane to takie , w ktérych struktura ruchu jest zblizona do
wiasciwego lub wysitek podczas takiego ¢wiczenia jest zblizony do startowego.

W treningu pitkarza recznego sg to np. wielokrotnie markowana praca reki pod-
czas rzutu z gumowg tasma lub 4-5 kolejnych startow ze zmianami kierunku biegu
z krotkg przerwg odpoczynkowa.

Cwiczenia specjalne to takie, ktére bezposrednio przygotowujg do zadania
startowego. Dla pitkarza recznego to codzienne ¢wiczenia techniki i taktyki gry.

Na podstawowym etapie szkolenia proporcje stosowania okreslonych srod-
kow treningowych muszg by¢ rozwaznie przemyslane. Troska o harmonijny roz-
woéj mtodych zawodnikdédw nakazuje stosowanie $rodkéw treningowych w odpo-
wiednich proporcjach z uwzglednieniem wieku i poziomu sprawnosci. W pracy
z mtodocianymi, z duzg ostroznoscig nalezy stosowac ¢wiczenia nadmiernie ob-
cigzajace uktad kostno-szkieletowy i krgzeniowy.

4. Organizacja szkolenia.

Przykladowy roczny plan szkolenia.

Podstawg opracowania rocznego planu organizacyjno-szkoleniowego jest cel
sportowy i szkoleniowy. Trescig planu sg programowane zadania szkoleniowe
stuzace realizacji celow. W czesci opisowej planu rocznego nalezy uwzgledni¢:

- zatozenia szkoleniowe dla grupy w odpowiednich okresach i podokresach

(terminy),

- chronologiczny kalendarz akcji szkoleniowych

- niezbedna baza sportowa, sprzet, pomoce szkoleniowe

- osoby odpowiedzialne za realizacje konkretnych zadan.

W czesci graficznej na odpowiednim druku oznaczamy kolorami konkretne
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okresy i podokresy treningowe z liczbg dni szkoleniowych, gtébwne zadania szko-
leniowe, terminy najwazniejszych zawodow i testow.

Miesieczny plan szkolenia.

Zawiera  okreslone  zadania  szkoleniowe w  krotszych  okre-
sach szkoleniowych (mezocykle 2-4 tyg.), ktore wymaga-
ja  precyzyjnego programowania konkretnych zadan szkoleniowych
w kilkudniowych (5-10 dni) mikrocyklach . Mezocykle i mikrocykle r6znig sie tre-
8cig szkoleniowg w odpowiednich okresach.

5. Kontrola sprawnosci ogdlnej i specjalne;j.

Systematycznie i metodyczna realizacja zadan szkoleniowych wymaga odpo-
wiedniej kontroli co do aktualnego stanu ¢wiczacych. Na poziomie szkolenia pod-
stawowego ocenie podlegajg cechy budowy ciata, poziom cech motorycznych,
technicznych oraz psychicznych. Moze ona byc¢:

* biezgca - informujgca natychmiast o efektach pracy treningowej lub gry,

* operacyjna — informujgca o efektach pracy w diuzszym okresie pracy (1-3

miesigce),

 okresowa — uwzgledniajaca kilka istotnych sktadnikéw rozwoju biologiczne-

go, motorycznego, psychicznego i technicznego.

Racjonalnie prowadzona kontrola uwzglednia przede wszystkim potrzeby
szkoleniowe. Zalecane przez ZPRP testy nalezy wykonywa¢ dwa razy w roku
szkoleniowym i poddawac analizie. Interpretacja wynikow winna uwzglednia¢
stosowane tredci treningowe. Opracowany i wydany przez ZPRP w 2001 roku
zbidr testoéw stosowanych w pitce recznej moze by¢ wykorzystany w pracy z mto-
dziezg. Wydanie to bedzie wznowione i rozszerzone.

6.Zadania selekcyjne

Selekcja to proces, w ktérym nalezy dgzy¢ do wyboru osobnikéw posiadajg-
cych optymalne mozliwosci morfologiczne, psychiczne, sprawno$ciowe do osia-
gania w przysztosci wysokiego poziomu sportowego w danej dyscyplinie.
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Rodzaje doboru i selekciji.

- selekcja spontaniczna, ktéra zaktada mozliwo$¢ uczestniczenia w szkoleniu
wszystkich chetnych ale z mozliwo$cig dobrowolnej rezygnacji w sytuacji braku
postepdw czy dalszego zainteresowania,

- selekcja intuicyjna, oparta na doswiadczeniu praktycznym i wiedzy nauczy-
ciela, instruktora, ktéra ma za zadanie wybor najzdolniejszych osobnikéw na
podstawie obserwacji w trakcie szkolenia,

- selekcja kierowana oparta o wiedze naukowg wielu dziedzin i opracowane,
okreslone normy modelu ,,mistrza”od poczgtkowego okresu szkolenia.

Kryteria selekcji

- stan zdrowia,

- budowa somatyczna,

- uzdolnienia ruchowe,

- sprawnosc¢ fizyczna,

- sprawnos$¢ techniczna,

- dyspozycje psychiczne,

- wiek / kalendarzowy-rozwojowy/,
- wynik sportowy.
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(\ VIiil. PRAKTYCZNE PORADY W PRACY Z ZESPOLEM

Zakres obowigzkéw nauczyciela, instruktora — organizatora jest szeroki.
Nalezg do nich zadania odnoszace sige do :

- spraw organizacyjnych grupy, zespotu, sekcji,

- zabezpieczenia prawidtowego procesu szkoleniowego postrzeganego jako
ksztattowanie niezbednych umiejetnosci techniczno-taktycznych na bazie
stale rozwijanej sprawnosci,

- ksztaltowanie pozytywnych postaw spotecznych i wychowawczych wynika-
jacych z grupowego dziatania.

Sposob prowadzenia zespotu ma bezposredni wptyw na osiggane wyniki.
Prowadzgcy powinien wpoi¢ swoim podopiecznym zasady postepowania w gru-
pie. Podnosza one $wiadomg dyscypline, efektywno$¢ szkolenia i gry.

Nalezg do nich:

* punktualne ustalenie gotowosci do zajec i ich zakohczenie,

* wyznaczenie prowadzacego rozgrzewke catej grupy z okreslonym akcen-

tem,

* wpajanie podopiecznym zasade realizacji kazdego zadania z petnym zaan-
gazowaniem,

* podczas gry, w kazdej trudnej sytuacji stara¢ sie podbudowywaé zespét by
nie tracit wiary w zwyciestwo,

* wymaganie od zespotu by kazdego przeciwnika traktowat z respektem i sza-
cunkiem,

* wymaganie od zespotu uwagi i koncentracji na przekazywanych wskazdw-
kach podczas przerw na zgdanie.

* uzgodnienie zmian zawodnikéw by byty wykonywane szybko, bez narazania
zespotu na naruszenie przepiséw gry,

* wymaganie od zawodnikéw bezwzglednego poszanowania decyzji sedziow-
skich,

» motywowanie zawodnikéw do petnego angazowania sie w gre obronng,

« state ksztattowanie sportowego zachowania i nie lekcewazenia przeciwnika
nawet w sytuacji bardzo korzystnego wyniku,

 unikanie pochopnych decyzji o zmianie zawodnika po jednym btedzie
w grze, a przeciwnie okazanie mu zaufania i motywowanie go do kreatyw-
nego zachowania,

* uSwiadomienie zawodnikbw, ze prosba o zmiane wypoczynkowg
(w sytuacji wysokiego zmeczenia) jest zachowaniem poprawnym,
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e wymaganie od zawodnikbw pozytywnych zachowan po dobrych
i ztych zagraniach wobec partnera,

* wymaganie od zespotu natychmiastowej organizacji i powrotu do obrony po
stracie pitki,

* wymaganie od zespotu sportowego zachowania sie na boisku i poza nim,
a w sytuacji zbytniego napiecia i ztego zachowania natychmiastowe;j inter-
wenciji,

» uswiadomienie wszystkim przebywajgcym na fawce zmian, ze majg obowig-
zek motywowania i wspomagania kolegdéw na boisku,
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O IX. KOMENTARZ DO PRZEPISOW GRY

Ewolucja przepiséw gry zaktada wzrost atrakcyjnosci poprzez jej przy-
spieszenie w miejsce zachowan pasywnych, eliminowanie brutalnosci w grze
i niesportowego zachowania.

Wprowadzanie nowych, modyfikujgcych gre przepiséw obliguje do ich znajo-
mosci prowadzacych i uprawiajgcych pitke reczng oraz winny byc¢ inspiracjg do
ukierunkowania pracy szkoleniowej zgodnie z jej trendami rozwojowymi.

Coraz wyzsza sprawno$¢ fizyczna i techniczna, bardzo wysoka dynamika
wykonywanych elementow gry stwarzajg prowadzgcym, zawodnikom i sedziom
czesto powazne problemy z prawidlowg oceng sytuacji. Emocje wywotane grg
i r6zna ocena kontrowersyjnych zdarzen wptywa niekorzystnie na jej sportowy
charakter.

Znajomosc¢ przepisdw gry ma bezposredni zwigzek z jej efektywnoscia.

Zle interpretowana przez prowadzacego, zawodnika, osoby towarzyszace
ocena sytuacji ma wpltyw na podjecie skutecznego dziatania czesto decydujgce-
go o efektach gry i jej koncowym rezultacie.

Zatem obowigzkiem kazdego uczestnika gry i osob towarzyszgcych odpowiedzial-
nych za zesp6t oraz kontakt z sedziami jest dobra znajomos¢ przepisow.

Czesto, zbyt duzy margines dowolnosci interpretacji przepisu dotyczacego
zachowania sie wobec przeciwnika powoduje ze strony zawodnikow naduzywa-
nie agresywnego, nieuzasadnionego zachowania. Takie zachowanie musi byc¢
wilasciwie i bezstronnie ocenione przez sedziow. Sprawiedliwa ocena sytuaciji
przez sedziego ksztattuje wérdd jej uczestnikdéw prawidtowe, prosportowe posta-
wy i ma wplyw na przebieg rywalizacji w duchu fair play.

W pracy szkoleniowej w naszym kraju zbyt mato obserwuije sie przyktaddw taczenia
nauczania gry i przyswajania przepisdéw gry juz na etapie szkolenia podstawowego.

Mtodzi uczestnicy gry powinni podejmowac proby sedziowania pod kontrolg prowadza-
cego. Tak realizowane nauczanie gry jest powszechnie obserwowane we Francjii Tunez;ji,
w petni respektowane przez jej uczestnikdw.

W poszukiwaniu coraz bardziej interesujgcej formuty gry, IHF wprowadza
nowg interpretacje do obowigzujagcych juz przepiséw lub wprowadza nowe.

Od sezonu 2010/2011 w rozgrywkach ulegajg zmianie niektére z nich.

Oto najwazniejsze z nich:

* na boisku petnomocnikiem osoby odpowiedzialnej za kontakt z sedziami

moze by¢ uprawniony zawodnik / np. kapitan zespotu/,

* wyjscie bramkarza w pole gry, w celu obrony sytuacji podczas ataku szybkie-
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go przeciwnika, nie moze spowodowac kontaktu z atakujgcym. Jakakolwiek
kolizja bramkarza z atakujgcym w tej sytuacji karana jest dyskwalifikacjg
i rzutem karnym. Chodzi tu o bezpieczenstwo atakujgcego, ktory czesto nie
widzi bramkarza w polu gry.

 rzut karny za obrone w polu bramkowym w sytuacji pewnej do zdobycia
bramki moze by¢ podyktowany za wyrazne naruszenie pola bramkowego
przez obronce, a nie nadepnigcia na linie.

* wyeliminowana zostata kara usunigcia z gry i zastgpiona dyskwalifikacja.
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