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Fundamentem kazdej gry zespotowej jest technika
(ukierunkowane na dyscypline umiejetnosci ruchowe, z pitkg |
bez pitki), ktdrg postuguje sie zawodnik podczas walki
sportowe;.

Technika to umiejetnos¢ wykonywania tych czynnosci, ktore sg
niezbedne do prowadzenia gry.

Technika sportowa to zdolnos¢ adekwatnego w stosunku do
zadania ruchowego wykorzystania rzeczywistych mozliwosci,
tj. fizycznych, psychicznych, somatycznych za posrednictwem
konkretnego ruchu w sposob zgodny z przepisami danej
konkurencji czy dyscypliny.
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TECHNIKA W PILCE RECZNEJ by =
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Biorac pod uwage czynnosci, jakie wykonuje zawodnik na
boisku, technike w pitce recznej dzielimy na:

1.Poruszanie sie w ataku i w obronie
2.Chwyty

3.Podania

4.Przemieszczanie sie z pitkg — koztowanie
5.Rzuty

6.Zwody

/. Technike gry bramkarza




TECHNIKA W PILCE RECZNEJ

CZYNNOSCI POMOCNICZE
1.Poruszanie sie w ataku

2.Poruszanie sie w obronie

CZYNNOSCI PODSTAWOWE

1.Chwyty
2.Podania

3.Przemieszczanie sie z pitkg — koztowanie
4.Zwody

CZYNNOSCI GLOWNE
1.Rzuty
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PORUSZANIE SIE W ATAKU Yy =

- starty,

- bieg przodem,

- bieg tytem,

- bieg ze zmiang tempa,

- bieg ze zmiang kierunku,

- zatrzymania,

- obroty w miejscu 1 w biegu,
- skoki.
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Elementy techniczne obrony indywidualnej ”;r
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- postawa,

- krok dostawno — odstawny,

- doskok - odskok,

- dobiegq,

- bieg przodem i tytem,

- zatrzymania | zmiana kierunku biegu,
- reagowanie na zwody,

- przechwytywanie pitki,

- blokowanie pitki,

- wygarnianie pitki.
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CHWYTY S
-oburacz -goérne - W miejscu - bez kontaktu z

przeciwnikiem

_ jedI‘IOI'QCZ - pélgérne - W ruchu kontakci
- w kontakcie z
- dolne - Z przodu przeciwnikiem
- z podioza -z boku
- w wyskoku - 2 tylu (rotacja
tutowia)

- sytuacyjne
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‘ WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO
r IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW
WROCLAW w

- Klasyczne, sposobem: -z podioza - bez kontaktu z - rekq prawa

] o przeciwnikiem
- *gérnym *poélgérnym - z wyskoku _ - rekq lewa
*dolnvm ) . - - w kontakcie z

Yy Z miejsca ..
przeciwnikiem

- z nadgarstka - w biegu
- koztem

- koztem z rotacjq pitki
- lobem

- sytuacyjne (np. za
plecami)
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RZUTY DO BRAMKI W PILCE RECZNEJ l[[,
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Z PODLOZA Z WYSKOKU Z PADEM SYTUACYINE

- po przeskoku, - w przdd, - z padem, - biezny
doskoku , ,
- W gore, - W przod, - oburacz,
:kz odchyleniem - w bok, - na bok, - uderzenie pitki,
tutowia wraz z reka
rzutowg, *tylko - Z odchyleniem tutowia - Z odchyleniem, - tylem do bramki
tutowia wraz z rekg rzutowg,

*wychyleniem z reka - Z wychyleniem,

rzutowa, *wychylenie - tylko tutowia,
prawa-prawa, L-L - Z biodra,

- po potobrocie

- Z biodra - Z padem
- jednonoz (P-L, L-L)

- obunoz
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RZUTY DO BRAMKI W PILCE RECZNEJ l,,

mmempEe

TEMPO RZUTU POLOZENIE PILKI LOT PILKI BLOK

- pierwsze tempo - ponad gtowa, - szybki bezposredni, - bez bloku,
*rzut szybki bez o , . :
swodu - na linii barku, - wolny pezposreqnl - nad blokiem,

o (wepchniecie pitki), - obok bloku
- drugie tempo - ponizej linii cozterm *b ’
*przetrzymanie, barku, - 2 Koziem "bez

rotacji pitki, *z rotacjg
- ponizej linii piki
bioder - lobem

*zwaod pitkg, ciatem



AKADEMIA

Zwody w pitce recznej Ayy,_

wnocmwr WE WROCLAWIU
BEZ PILKI Z PILKA
PRZODEM TYLEM PRZODEM TYLEM
_ - pojedynczy
- pojedynczy -pojedynczy - podwéiny - pojedynczy
_ i - podwojn _ i
podwojny P , ny - Z zamierzonym podaniem podwojny

- z obrotem - Z potobrotem - z potobrotem

- Z zamierzonym rzutem
- poprzez zmiane
tempa i kierunku
biegu - Z obrotem

- Z zamierzonym

- Z przetozeniem :
podaniem

- poprzez zmiane tempa |
kierunku biegu
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TAKTYKA W PILCE RECZNEJ




TAKTYKA W PILCE RECZNEJ dyy,
wrocuan 7 wrociamy

Taktyka

Taktyka sportowa to celowy, racjonalny, ekonomiczny |
planowy sposob prowadzenia walki uwzgledniajgcy poziom
umiejetnosci | mozliwosci wtasnych oraz przeciwnika, teren,
warunki walki, a takze regulamin | przepisy obowigzujgce w
danej dyscyplinie.
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TAKTYKA W PILCE RECZNEJ Yy

W taktyce gry w pitke reczng wyrozniamy:

1. Taktyke ataku

2. Taktyke obrony
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TAKTYKA W PILCE RECZNEJ - ATAK V5

Atak jest to okres gry, w ktorym zespot jest w posiadaniu
pitki 1 dgzy do zmiany stanu gry.

Atak w pitce recznej dzielimy na:
1. Atak szybki (kontratak)
2. Atak pozycyjny



TAKTYKA W PILCE RECZNEJ - atak szybki

Atak szybki — celem jest przeprowadzenie akcji
ofensywnej za pomocg jak najmniejszej liczby
podan i zakonczenie jej rzutem do bramki.

Druzyna atakujgca stara sie uzyskac przewage
liczebng (rzeczywistg badz pozorng) nad
bronigcymi.
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FAZY ATAKU SZYBKIEGO

Opierajgc sie na podstawowych elementach ataku
Szybkiego, mozemy go podzielic na 3 fazy

1.Zdobycie pitki | wybiegniecie do ataku szybkiego.
2.Uzyskanie przewagi liczebnej.
3.Zakonczenie ataku szybkiego.




TAKTYKA W PILCE RECZNEJ - atak szybki ‘,,r
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ATAK SZYBKI
- bezposredni - Zorganizowany

- posredni - niezorganizowany
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TAKTYKA W PILCE RECZNEJ - atak szybki ‘ﬂ;r

WWWWWWWWWWW

Atak szybki bezposredni polega zazwyczaj na rozegraniu
akcji za pomocg 1-2 podan.

Atak szybki posredni polega na rozegraniu akcji za pomoca
wiekszej liczby podan (niz 1-2) lecz zanim przeciwnik
zorganizuje obrone.
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Atak szybki zorganizowany | niezorganizowany ‘”’rm.;i?g?fﬁs
wnocmwr

WE WROCLAWIU

1. Z atakiem szybkim zorganizowanym mamy do czynienia
w momencie rzutu do bramki przez przeciwnika, po ktorym
zespot bronigcy znajduje sie w posiadaniu pitki.

2. Z atakiem szybkim niezorganizowanym mamy do
czynienia po btedzie przeciwnika podczas rozgrywania
ataku pozycyjnego:

- przechwyceniu pitki

- zablokowanie rzutu
- wykonaniu rzutu z autu
- rozpoczeciu gry ze srodka po stracie bramki
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TAKTYKA W PILCE RECZNEJ — atak szybki  4pp =&

ATAK SZYBKI
ZORGANIZOWANY

- tradycyjny

- jugostawianski
- polski

- rosyjski

- koreanski

- umowny



TAKTYKA W PILCE RECZNEJ — atak szybki 1,,

Szybki srodek

Podanie bramkarza

Nabiegniecie graczy do strefy srodkowej

Rozpoczecie akcji na gwizdek, przez wybranego gracza
Zmiany miejsca

Zakonczenie akcji rzutem badz przejscie do ataku pozycyjnego

a bk wbdE
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ATAK POZYCYJNY R

Atak pozycyjny wywodzi sie stad, ze przed
rozpoczeciem atakowania zawodnicy zajmuja
okreslone pozycje na polu gry. Najczescie] stosowane
jest nastepujgce ustawienie:




ATAK POZYCYJNY

Pozycje zawodnikow w ataku:

- Lewo skrzydtowy,

- Prawo skrzydtowy,

-  Lewo rozgrywajacy,

- Prawo rozgrywajacy,
Srodkowo rozgrywajacy,
Obrotowy.

AAAAAAAA



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO
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#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat ataku 2:1:3
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ATAK POZYCYJINY "";r
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1. Atak pozycyjny 2:1:3

- dwoch skrzydtowych
- obrotowy

- trzech zawodnikdw rozgrywajgcych



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat ataku 2:1:3
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ATAK POZYCYJNY

2. Atak pozycyjny 2:2:2

- dwoch skrzydtowych
- dwoch obrotowych
- dwoch rozgrywajgcych



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat ataku 2:2:2
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ATAK POZYCYJNY

2. Atak pozycyjny 2:0:4

- dwoch skrzydtowych
- czterech rozgrywajgcych
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ATAK POZYCYINY el Sy

O wyborze danego ustawienia w grze decyduje przede
wszystkim:

- sktad osobowy zespotu | przydatnos¢ zawodnikow
W grze,

- rodzaj obrony przeciwnika.




AAAAAAAA

ATAK POZYCYJNY Ay =
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Charakterystyczng cechg ataku pozycyjnego jest szybkie
rozgrywanie pitki w poprzek boiska, poprzedzone
prostopadtymi wejsciami w strefe obrony przeciwnika.

Celem takiego sposobu rozgrywania pitki jest uzyskanie
tzw. pozornej przewagi liczebnej, a zarazem sytuacji
dogodnej do uzyskania bramki.
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ZASADY GRY W ATAKU POZYCYJNYM

Do podstawowych zasad gry w ataku pozycyjnym nalezy:

1. Stosowanie szerokiej gry

2. Stosowanie ataku wigzgcego

3. Przyjmowanie pitki w ruchu

4. Podporzgdkowanie swojej gry grze
zespotu
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PODZIAL GRY ATAKU POZYCYJNEGO

Opierajgc sie na charakterystyce walki sportowej,
atak pozycyjny dzielimy na:

1. Gre wedtug zasad
2. Gre umowng
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PODZIAL GRY ATAKU POZYCYJNEGO l”;'

Gra wedtug zasad oparta jest na uzgodnionym sposobie
ustawienia | poruszania sie zawodnikow oraz ustalonym torze
lotu pitki. Wymaga ona wspotpracy wszystkich partnerow,
zastosowania wtasciwego elementu techniki, fragmentu gry w
zaistniate] sytuacji na boisku. Gra taka nie ogranicza
iIndywidualnego dziatania zawodnikow i oparta jest na
Improwizacii.
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PODZIAL GRY ATAKU POZYCYJNEGO

Gra umowna polega na realizacji scisle okreslonych i
wyznaczonych zagran, w ktorych okresla sie faze
przygotowania akcji, liczbe zawodnikow biorgcych udziat w
zagrywce, droge i tempo poruszania sie, kierunki podan i lotu

oitki.




Ayy
PODZIAL GRY ATAKU POZYCYJNEGO ”;'
Majgc na uwadze gre zawodnikdw na jednej lub wielu pozycjach, atak pozycyjny dzielimy na:
1. Atak bez zmian pozycji — jednopozycyjny

- w ataku jednopozycyjnym zawodnicy atakujg z przydzielonych im pozyciji, nie
zamieniajgc ze sobg miejsc

2. Atak ze zmianami pozyciji:
a) wielopozycyjny
- atak pozycyjny ze zmiang miejsc opiera sie na umiejetnosci
gry zawodnikdw na dwoch pozycjach
b) bezpozycyjny
- atak pozycyjny ze zmiang miejsc opiera sie na ciggtym
zmiennym ruchu zawodnikéw w polu ataku
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TAKTYKA W PILCE RECZNEJ - OBRONA 4% =

Obrona jest to okres gry (akcja defensywna), w ktorym
zespot nie jest w posiadaniu pitki, dgzy do jej
zdobycia bgdz utrzymania stanu gry.
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‘ " Fivozneco
TAKTYKA W PILCE RECZNEJ — OBRONA ”;'
Obrone w pitce recznej dzielimy na:
1. Obrone ,kazdy swego”,

2. QObrone strefowa,
3. Obrone kombinowang (mieszang).




Obrona ,,kazdy swego” Ayy, =

WWWWWWWWWWW

Obrona kazdy swego jest to obrona skierowana przeciwko
zawodnikowi,

W nauczaniu techniki obrony wyjsciowym systemem jest
krycie ,kazdy swego”, ktore stanowi podstawowe ogniwo
nauczania obrony strefowej.

Ten rodzaj obrony nalezy do aktywnych | agresywnych,
gdzie pole bronienia jest bardzo duze.
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Obrona , kazdy swego” S

Wyrozniamy:

- obrone z przekazaniem
- obrone bez przekazania

- luzng
- agresywng

- na catym boisku
- na wilasnej potowie
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Kiedy stosowana jest obrona ,kazdy swego” ?
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W pitce recznej obrona , kazdy swego jest stosowana: = =

W celu zaskoczenia przeciwnika i wybicia go z rytmu gry,

« Gdy przeciwnik jest staby | obrona ,kazdy swego” pozwoli
uzyskac wysoki wynik,

 Pod koniec spotkania, gdy przeciwnik stara sie dtugo rozegrac
pitke,

W szkoleniu mtodzikow i juniorow



Obrona strefowa

Jest podstawowym systemem defensywnym. Ustawieni
odpowiednio obroncy, odpowiadajgc za okreslong strefe,
atakujg kazdego przebywajgcego w niej przeciwnika z pitkg |
bez niej.

Stanowi zamknietg catosc i polega na wspotpracy
wszystkich zawodnikow w druzynie

AAAAAAAA
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Obrona strefowa Ayy, i
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Ustawienie:

- W jednej linii (6:0)
- W dwaoch liniach (5:1, 4:2, 3:3, 1:5)
- W trzech liniach (3:2:1, 3:1:2)




WROGLAW WE WROCLAWIU

AKADEMIA
WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO
r IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW
IROCH ’

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony w jednej linii (6:0)



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

r IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

WROCLAW ’ WE WROCLAWIU

swicdza #eport 2o Rys. Schemat obrony w dwoch liniach (5:1, 4:2, 3:3, 1:5)



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

r IM. POLSKICH
’ OLIMPIJCZYKOW

WROGLAW WE WROCLAWIU

swiedza senort 2euke-RYS. Schemat obrony w trzech liniach (3:2:1, 3:1:2)



Obrona strefowa 6:0 Ayy,_ i
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Podstawowy sposob obrony w pitce recznej.

Obrona ta zazwyczaj nie stawia przed zawodnikiem ryzykownych
zadan, np. przejecie pitki, lecz ma na celu gtownie
zabezpieczenie dostepu do bramki.

Obecnie obrona ta zmodyfikowana polegajgca na wyjsciu obroncy

do zawodnika z pitka. Podwyzszenia zawodnika z pitkg lub
podwyzszenie kilku zawodnikow w okreslonym momencie akgji.

Charakterystyka:
- Zawodnicy ustawieni w jednej linii,
- Przesuwajac sie za pitkg obroncy nie zmieniajg pozycji.



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’““’ WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony 6:0



Obrona strefowa 5:1 Ayy, i

WWWWWWWWWWW

Charakterystyka:

- Zawodnicy ustawieni w dwoch liniach,
- Jeden obronca wysuniety (I linia),
- Piecie graczy przy linii pola bramkowego (Il linia).




AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony 5:1



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony 4:2



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony 3:3



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony 1:5
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Obrona strefowa 3:2:1

Obroncy ustawieni w trzech liniach.
Pomystodawcg byt jugostawianski trener Vlado Stencl.

Grajgc tym systemem reprezentacja Jugostawii zdobyta w
1972 roku na Igrzyskach Olimpijskich ztoty medal. A pod
jego wodzg reprezentacja Niemiec wygrata Mistrzostwa
Swiata w 1978



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony 3:2:1
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Obrona kombinowana LIp iz

Obrona kombinowana (mieszana) jest potgczeniem obrony ,kazdy
swego” z obrona strefowg (czes¢ zawodnikéw broni kazdy swego, a
reszta strefg).

Ustawienia:
- 5:0+1
- 4:0+2
- 3:0+3
- 4:1+1
- 3:1+2
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OBRONA 5:0+1

Obrona 5:0+1 ma zastosowanie przeciwko
zawodnikowi o wybitnych walorach
techniczno — taktycznych.




AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony 5:0+1



AAAAAAAA

OBRONA 4:0+2

Obrona 4+2 ma zastosowanie przeciwko
zespotowi posiadajgcemu dwoch
wyrozniajgcych sie skutecznoscia
zawodnikow.




AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony 4:0+2
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Obrona 4:1+1

Obrona 4:1+1, z jednym kryciem
indywidualnie, zawodnik wysuni¢ty utrudnia
W organizacjl ataku.




AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony 4:1+1



AKADEMIA

WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

’ IM. POLSKICH
OLIMPIJCZYKOW

""""’“" WE WROCLAWIU

#wiedza #sport #sukces Rys. Schemat obrony 3:1+2



