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PROPOZYCJE NAUCZANIA
WYBRANYCH ELEMENTOW TECHNICZNYCH GRY
W PILK E RECZNA

1. Wstep

Rzuty wchodz w sklad techniki gtéwnej. Jest to jeden z elementéw
wplywajacych w sposéb zasadniczy na przebieg i rezultat meczu. Podczas wy-
konywania rzutu w maksymalnym stopniu zaammgeane g migsnie konczyn
dolnych i gérnych, bioder oraz brzucha (Czéski 1990).

Analizujac technile wykonywanych rzutdw mava przypé, ze rzuty do

bramki st odpowiednikiem poda popartych silniejsg praa tutowia i ramie-
nia. O sile rzutu decyduje droga i czas dziatagkama pitke. Im diuzsz drog;
w okreslonej jednostce czasu pokongka z pitka, tym sita rzutu bdzie wiek-
sza. Nazwy rzutow pochoglod sposobu poruszania siawodnika po boisku
oraz utoznia ciata w stosunku do pod&g¢Paterka 1990).

W pitce recznej wyréhiamy nastpujace rodzaje rzutow:

- rzut z biegu,

— rzut z przeskoku,
- rzut z wyskoku,
— rzut z padem,

- rzut z miejsca,

— rzut z odchylenia,
— rzut sytuacyjny.
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2. Technika wykonania rzutu z biegu

Rzut z biegu stosuje esinajczsciej przy zakonczeniu ataku szybkiego.
Ulozenie ciata zawodnika nie wskazuje na oddanie rzutu na brgokiewa
rzucapcy prava reka podczas rzutu opiera prawog: na podios, skracajc
krok. Wyrzut nastpuje w chwili, gdy noga catkowicie wyprostowana w stawie
biodrowym i kolanowym dotyka podtazprzedni czscia stopy, a ruch ramie-
nia jest poparty sktonem tutowia w przod.

3. Nauczanie rzutu z biegu

3.1. Przykltadoweéwiczenia w formie zabawowej

Wez w kole

Do przeprowadzenia zabawyywamy dowolnego boiska z wyznaczonym
kotem. Wybieramy dwa zespoty, z ktérych jeden -azWw— staje w rzdzie
wewndrz kota, drugi z&na obwodzie kota z jedritka.

Gracze stajcy ha obwodzie kota podajmiedzy sobapitke tak, aby traft
w ostatniego gracza zgdu — ,weza”, ktory unikajc niebezpieczestwa wciaz
ucieka. Trafiony przechodzi na czoto swegedig, zbijanym zostaje ten nagt
ny. Gdy w ten sposob zostamhici wszyscy gracze twaey ,weza”, nastpuje
zmiana rél w zespotach. Wygrywa ten zespot, ktory szybciej wykona zadanie.
Mozna stosowapunkty i gr& w okreslonym czasie.

Pitka do przeciwnika

Boisko do pitki kcznej. Dwie druyny o réwnej liczbie zawodnikéw, jed-
na pitka na jednego zawodnika i 3 pitki lekarskie. Jednaydauzistawiona jest
na linii bocznej boiska, druga tak samo naprzeciwko nich. Pitki lekarskie-utoz
ne g w potowie odlegtosi od przeciwnych drum.

Na sygnat prowadzego zawodnicy sprzed linii stagagic rzutami trafé
w pitki lekarskie, przesuwag je na pole przeciwnika. Za ¥@a pitke przeto-
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czong na pole przeciwnika dryna zdobywa 1 punkt. Wygrywa ta dina,
ktora zdobelzie wicej punktow.

Krzyzowy ogiei

Potowa boiska do pitkiecznej, dwie drugny o réwnej liczbie zawodni-
kow, dwoch sdziéw. Jedna pitkagczna dla kadego zawodnika, 4-6 pitek
lekarskich. Zawodnicy obu drya ustawiag sic z pitkami w szeregach naprze-
ciw siebie przed liniami rzutoéw, odlegtymi od siebie 0 15-20 rpuzBwie
ustawiag si¢ po obu stronach szeregow w jednakowej odlegtoél druyn —
jeden gdzia ma pitki lekarskie.

Na sygnat prowadzego gdzia toczeniem podaje pitki lekarskie do dru-
giego sdziego. Pitki tocz si¢ miedzy zawodnikami, ktére za pompczutow
staraj sie w nie traft. Za kade trafienie drugna otrzymuje 1 punkt. Pitki le-
karskie g toczone na przemian przez jednego i drugieglaiego, z przera/na
zebranie przez zawodnikow pitek do rzutow. Gra trwa na czas luBlakge
liczbe toczer pitki lekarskiej. Wygrywa ta driyina, ktérej zawodnicy zdobeg
wiecej punktéw (Paterka 1998).

3.2. Przykltadoweéwiczenia w formiescistej

1. Podania w miejscu do partnera rzutem z biegu.

2. Podrzut pitki nad sabw przéd, ztapanie i rzut z biegu do partnera koztem.
3. Podania w marszu lub w biegu zakonczone rzutem z biegu nadgpramk

4. Jak wyzj zawodnicy rzucajtam, gdzie pokazuje nauczyciel.

Metodyka nauczania rzutu z biegu (metoda syntetyczna)

1. Pokaz i objsnienie rzutu z biegu.

(Cwiczenia z pitk)

2. W parach naprzeciwko siebie lub naprzeciwdaany. Cwiczacy Stop
z pitka, w wykroku prawogczni lewa noga do przodu, lewoeni odwrot-
nie. Prawag¢ka uniesiona w gorze, toligpowyzej barku. Stawiaj nog: za-
kroczng skracaic krok w przéd z jednoczesnym pochyleniem tutowia
w przéd i podaj do partnera lub rzucgjo sciang tak, by pitka koztowata
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R

przed partnerem lufciana Dzieciom mona poleat, by wykonaty podczas
rzutu ,ukton”.

Jak wy®j, ale poruszajsie w marszu lub w biegu do siebie.

Po koztowaniu rzut z biegu do partnera lalagy w doét.

Podanie pitki do partnera, ktory stoi, i odegranie pitki nabiggaju chwyt

i rzut z biegu déciane lub na bram& w dét. W przypadku rzutu na bragk
okreslamy miejsce rzutu lub broni bramkarz.

Podania w parach w (marszu, truchcie, biegu) zakonczone rzutem nag bramk
z bramkarzem.

3.3. Przyktadoweéwiczenia w formie fragmentow gry

Podania w parach jedéwiczacy biegnie przodem, drugi tytem do kierunku
ruchu. W momencie, gdy biegna tytem bgzie na wysokasi 9 m, biegna
cy przodem oddaje rzut z biegu nad nim.

Cwiczacy ustawieni w rzdzie podaj pitke do statego zawodnika, znajduj
cego st z boku na linii 9 m. W odlegta$ 1 m przed polem bramkowym stoi
dwoch obroncow, zachowag odleglosé miedzy sobg wynosaca okoto

1 m. Zawodnik biegnie w przéd, otrzymuje itkatakuje pomidzy dwéch
obroncéw, wykonujc rzut z biegu.

Cwiczacy ustawieni w rgdzie, w odlegtoéi 20 m od linii pola bramkowego.
Na linii rzutéw wolnych stoi obrafa. Pierwszy z kglu koztuje pitke w kie-
runku bramki, mija zwodem pasywnie zachowyegigo s¢ obrong i konczy
rzutem z biegu na brarak

3.4. Gra szkolna

1.

Bramka zdobyta w ataku szybkim rzutem z biegu jest premiowana, np. dwa
punkty za bramk lub dodatkowo przeprowadzenie ataku pozycyjnego dla
tej druyny.



Propozycje nauczania... 111

4. Technika rzutu z przeskokiem

Prawidtowe wykonanie rzutu z przeskoku, a w szczegélngdzenie tu-
towia oraz odpowiednia koordynacja ramion i n6g podczas wykonywania rzutu
powodup, ze jest on zaliczany do jednych z najsilniejszych. Pitkagasprd-
kos¢ okoto 110 km/h. Jest stosowany przez zawodnikow rozgepwel pod-
czas ataku pozycyjnego. Wykonanie rzutu poprzedza przeskok (krokrsRrzy
lub doskok (krok dostawny) w kierunku bramki.

Po chwycie pitki zawodnik przenosi do tylu, wykonujc jednoczénie
przeskok pajczony ze skitem tutowia w strongeki wykonujacej rzut. Podczas
przeskoku zawodnik (prawgerzny) wykonuje krok lew nogy w przod, a na-
stepnie przeskok, przenagz tuz nad podtogm prave hog: w przéd, stawiaic
ja przed lewy, jednoczénie przenosg cigzar ciata na nogzakrocznado za-
trzymania. Stopa prawa uloga jest w prawo w skos. Tutdw jest zwrdcony
lewym barkiem do bramki. Rozpoczyna sid wypchngcia prawego biodra
w przéd & do wyprostu nogi zakrocznej, ngshie sketoskton tutowia w lewo.
Pitka przenoszona jest na wysokbgtowy. Wyrzut pitki nastpuje, gdy linia
barkoéw znajduje giprostopadle do kierunku rzutu (Paterka 2001).

5. Nauczanie rzutu z przeskokiem

5.1. Przyktadoweéwiczenia w formie zabawowej
Obrona tarczy

Na &ianie rysuje si koto osrednicy 1,5 m, na wysokok1,25 m od ziemi.
W odlegtoci 10-15 krokoéw od tarczy wyznacza $inie. Przed tarcz ustawia
si¢ obrorca tarczy, pozostali zawodnicy stoja wyznaczonej linii.

Wszyscy po kolei rzucajpitka, starajgc sk trafi¢ w tarcz. Obronca odbija
lub chwyta pitle, utrudniajc trafienie. Kto trafi w tarcgz ten zmienia si
Z obrong.

Kto szybciej

Boisko do siatkbéwki. Dwa zespoty ustawione na swoich potowackhdaa
druzyna ma po 5 pitekecznych. Na sygnat nauczyciela zawodnicy przerzucaj
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pitki na pole przeciwnika. Gdy wszystkie pitki znajdie na potowie przeciw-
nika, drukyna, ktéra przerzucita wszystkie, zdobywa 1 punkt.

Dwa ognie

Dowolna, ale parzysta liczba uczestnikdéw. Boisko o wymiarach 10 x 20 m,
1 pitka do pitki kcznej, czas gry 2 x 15 minut z jednominutgvzerw.

Zespoly wybieraj swoich kapitanow i zajmajwylosowane potowy bo-
iska, na ktérych ustawigjsie w rozsypce. Gy rozpoczyna zespot, ktérego ka-
pitan wygrat losowanie. Kapitanowie stga polem przeciwnika i wymientgj
podania ze swoim zespotem, usituj,sku¢’ zawodnika z druyny przeciwnej.
Zawodnik, ktory chwyci pitk od przeciwnika, zdobywa jdla swojego zespotu.
Cwiczacy stosuj uniki, podskoki lub uciekajprzed pitky, nie wolno im prze-
kroczy¢ linii bocznych boiska. Zawodnik trafiony opuszcza boisko, staje obok
swego kapitana i pomaga mu w grzeiliJeitka wyjdzie poza ling bocznabo-
iska, przejmujeg ten kapitan, w kierunku ktérego pitka giotoczy. Zawodnik,
ktory wyjdzie poza ling bocznaboiska, uwaany jest za ,skutego”. Po ,skuciu”
wszystkich zawodnikéw na boisko wchodzi kapitan, ktory jest trzykrotnie
~Skuwany”. Zwyckza ta druyna, ktora wczniej ,skuje” swoich przeciwni-
kéow wraz z kapitanem. deli gra toczy si dalej, druynie zalicza i punkt
(Paterka 2001).

5.2. Przykladoweéwiczenia w formiescistej

1. Przeplatanka jednym i drugim bokiem.
2. Podania w parach naprzeciwko siebie po przeskoku lub dostawieniem nogi.
3. Podania w parach bokiem w truchcie, w biegu zakonczone rzutem z prze-
skoku na bramk
4. Podania w parach ze zmiapazycji, tzw. ,krzy®dwka”, zakonczone rzutem
z przeskoku na bramk

Metodyka nauczania rzutu z przeskokiem (metoda analityczna)

1. Pokaz i objgnienie rzutu z przeskoku.
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(Cwiczenia bez pitki)

2.

Z postawy wykrocznej dla prawmznych noga lewa w przodzie i odwrotnie
dla leworcznych.Cwiczacy wykonuje przeskok lub dostawienie nogi tak,
by ciezar ciata spoczywat na nodze zakrocznej. W miejscu, w truchcie,
w biegu wykonanie tegoadczenia co jald czas.

. Jak wyej, ale podnosimy nagwykrocznapo przeskoku, sprawdzaj czy

cigzar ciala jest na nodze zakrocznej.

W trakcie przeskoku wykonujemy gkrtutowia, toki€ powyzej barku do
zatrzymania. Nasgpnie wypychamy prawe biodro w przéd, @o wyprostu
nogi zakrocznej, z jednoczesnym zamacheki w przéd zakonczonym
nadgarstkiem i pochyleniem tutowia w przad.

(Cwiczenia z pitl)

5.

© 0N

W parach naprzeciwko siebie lgbiany, z miejsca z postawy wykroczno-
-zakrocznej, pitka uniesiona w gorze, takipowyzej barku i wykonanie
rzutu z przeskoku do partnera koziem lultiade

Jak wyej, ale podrzut pitki w gé;, chwyt i wykonanie rzutu z przeskokiem.
Jak wyej, po koztowaniu chwyt i wykonanie rzutu z przeskoku.

Podanie z boku do partnera i rzut z przeskoku na leramk

Jak wyej, ale nauczyciel pokazuje miejsce rzutu lub jest bramkarz.

5.3. Przykltadoweéwiczenia w formie fragmentow gry

Podania w parach, jedewi¢zacy biegnie przodem, drugi tytem do kierunku
ruchu. W momencie, gdy biegna tytem bgzie na wysokasi 9 m, biegna
cy przodem oddaje rzut z przeskoku na bramk

Cwiczacy ustawieni na boisku naprzeciw bramki. Z boku, w odlegtb2 m
od bramki, stoi zawodnik podgy pitke, a naprzeciwk@wiczacych dwdch
obroncow na linii rzutow wolnych. Kaly z ¢wiczacych podaje pitk do
stojacego z boku, biegnie w kierunku bramki, otrzymuje gitkvykonuje
przeskok i rzuca porailzy dwéch obroncéw, ktérzy nie przeszkadzaj
rzucie.

. To samo, tylko obroncy stasggie zablokowé.
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5.4. Gra szkolna

1. Bramka zdobyta w ataku pozycyjnym z rzutu z przeskoku jest premiowana,
np. dwa punkty za bramlub dodatkowo przeprowadzenie ataku pozycyj-
nego dla tej drugny.

6. Technika rzutu z wyskoku

Jednym z najeZciej stosowanych rzutow na braenjest rzut z wyskoku.
Rzuty z wyskoku wykonywaneyzaréwno przez zawodnikow korgzzch atak
szybki, jak i rozgrywajcych, w zwiazku z tym maemy je podzieli na:

— rzuty z wyskoku w przdd (dal),

- rzuty z wyskoku w ga.

Maja zastosowanie w odpowiednich sytuacjach na boiskeliJzawodnik nie
ma przed sobgbroncy, to jego lot skierowany jest w przod, w celu wykonania
rzutu z jak najbliszej odlegtéci od bramki. Wyskok w gér stosuje si nato-
miast sprzed przeciwnika. Miejsce odbiciaddwania powinno by nie zmie-
nione, ciatlo zawodnika jest ulote prostopadle do podz

Zawodnik, chwytajc pitke, wykonuje jeden, dwa lub trzy kroki, tak by
wybi¢ si¢ z lewej nogi (prawaitzni), prawa noga ugfia i odwiedzona w prawo
w skos. Odbija si z podioa, jednoczénie przenosi pitk najkrétsz drog
w gor w skos tak, by tokie byt powyzej barku. Nasfpuje rotacja barkow.
Rzut oddaje siw najwyzszym punkcie wzlotu ciata. W tym momencie vegyst
puje ,kopnkcie” nogi ugetej w kolanie w tyt, z jednoczesnym wyrzutem pitki,
zakonczonym pracnadgarstkiem. ddowanie na nagodbijapca i dostawienie
nogi kophacej (Peterka 1998).
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7. Nauczanie rzutu z wyskoku

7.1. Przykladoweé¢wiczenia w formie zabawowej
Dzien i noc

Boisko do pitki ecznej, ustawienie w parach naprzeciwko siebie okoto
1,5 m, jeden z parywiczacych ma pitk. Po jednej stronie jest ,noc”, po dru-
giej ,dzien”. Zawodnicy podaj sobie pilkk sposobem pdtgérnym, raz praw
raz lews rgka. Na sygnat nauczyciela ,noc”, ,noc” ucieka, a ,d¥iegoni.
Uciekapcy, jezeli ma pitke, musi p koztowa uciekapc, gonicy, jezeli ma
pitke, moz rzuct w uciekajcego poniej pasa. Wygrywa ta osoba, ktéra nie
zostata ztapana lub zbita pitkZamiast poda pétgérnych mona wprowadai
inne ¢wiczenia ksztattujce, np. z leenia, sktony tutowia w przod ze sko-
skionem i podaniem do wspotpartnera. Zamiast jdzieoc” momna stosowa
Jliczby parzyste i nieparzyste”. Nauczyciel podaje proste dodawanie lub odej-
mowanie, zawodnicy majza zadanie obliczy Jeeli wynik jest nieparzysty,
Lnieparzyci” uciekaj, a ,parzyci” ich gonig.

Traf przez siatk do kwadratu

Dwie druzny po 6 0s6b, boisko do pitki siatkowej z zawieszaiatk
(wysokosé¢ siatki odpowiednia do wieku grupy). 1 pitkacena, na boiskach
narysowane 3 kwadraty (bok kwadratu wynosi 1 m). Zawodnicy ustawieni jak
podczas meczu pitki siatkowe;j.

Zawodnik drugny przeciwnej, ktéra droga losowania otrzymata itk

wykonuje podaniem zagrywkz prawego rogu boiska, do swojego zawodnika.
Zawodnicy na swojej potowie magodawa pitkg trzy razy, nasgpnie naley
wykona rzut ponad siatk starajc sk trafic do kwadratu drugny przeciwnej.
Trzech zawodnikéw dryhny przeciwnej broni kwadratow za pomochwytu
pitki lub odbicia. Za kade trafienie przyznaje @i2 punkty dla drugny.
Po przechwyceniu pitki driyha stara sirozegra ja i wykonat skuteczny rzut
przez siatk do kwadratu drugny przeciwnej. Zawodnicy zmientjstawienie
jak w pitce siatkowej. Wygrywa ta dryaa, ktérej zawodnicy szybciej zdabe
20 punktéw.
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Gra przez siatk

Boisko do pitki siatkowej z zawieszorsjatky, dwa zespoty po 6-9 za-
wodnikow, 1 pitka €czna. Ustawienie podobne do ustawienia w grze we pitk
siatkowg.

Po wylosowaniu pitki przez kapitanaggrozpoczyna si wprowadzeniem
jej rzutem z pola zagrywki do pitkiecznej. Gra jest podobna do gry w pitk
siatkows, z tym,ze zamiast odBistosuje s chwyty i podania. Natomiast prze-
rzucenie pitki przez siatkpowinno s¢ odby¢ z wyskoku. Zdobywanie punktéw
oraz zmiany zagrywki odbywajsie tak jak w pitce siatkowej, ale w wyskoku
mog takze przerzucazawodnicy znajdacy sk z tytu, w drugiej linii obronny
(Paterka 2001).

Metodyka nauczania rzutu z wyskoku (metoda analityczna)

1. Pokaz i objgnienie rzutu z wyskoku.

(Cwiczenia bez pitki)

2. W marszu zawodnicy prawamzni stawiaiC lewa nog podchgaja ugieta
prawa nog: w stawie kolanowym w gér odwodac kolano w bok, i prostaj
noge W kolanie, dostawiap stopgobok drugiej.

3. W marszu zawodnicy prawamzni stawiajc lewa nog: wybijaja sie z nigj
w goére, prawa noga wykonuje ruch opisany poejyzz & réznica, ze wy-
prost nogi jest energiczny.

4. Jak wyej, ale dodatkowo wykonujemy skrtutowia w prawo, tokié powy-
zej linii barkdéw. Rotacja barkéw zakonczona praadgarska i pochyleniem
tutowia w przéd.

7.2. Przyktadowecwiczenia w formiescistej

(Cwiczenia z pitkami)

1. Cwiczacy staj w parach naprzeciwko siebie, jeden z nich maepifkitka
trzymana jest jednacz (w prawej ¢ce prawogczni), tak by tokié byt po-
wyzej linii barku. Lewa noga z przodu, wykonujemy etkiutowia w prawo.
Jeden, dwa lub trzy kroki do przodu, wyhbi@jsk w gor wykonujemy rzut
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z wyskoku do partnera, tak by pitka koziowata przed nim. Druga osoba wy-
konuje to samo.

2. Jak wygj, ale zawodnicy trzymaijpitke oburcz i wykonup jeden, dwa lub
trzy kroki oraz rzut z wyskoku do partnera.

3. Jak wy#j, ale po koztowaniu.

4. Jak wyej, ale z wkasnego podrzutu chwyt pitki zakonczony rzutem z wy-
skoku.

5. Podanie z boku do partnera i rzut z wyskoku w dot bramki.

6. Jak wyej, ale nauczyciel pokazuje miejsce rzutu lub jest bramkarz.

7.3. Przyktadoweéwiczenia w formie fragmentow gry

1. Podania w parach, jedewi€zacy biegnie przodem, drugi tytlem do kierunku
ruchu. W momencie, gdy biegna tytem bgzie na wysokasi 9 m, biegna
cy przodem oddaje rzut z wyskoku na bramk

2. Cwiczacy ustawieni na boisku naprzeciw bramki. Z boku, w odlembg m
od bramki stoi zawodnik podgjy pitke, a naprzeciwk@wiczacych dwdch
obroncdw na linii rzutéw wolnych. Kaly z ¢wiczacych podaje pitk do
stojacego z boku, biegnie w kierunku bramki, otrzymuje gitlvykonuje
rzut
z wyskoku nad obraami. To samo, tylko obroncy stadaic zablokowa.

7.4. Gra szkolna
1. Bramka zdobyta w ataku pozycyjnym z rzutu z wyskoku jest premiowana,

np. dwa punkty za bramKub dodatkowo przeprowadzenie ataku pozycyj-
nego dla tej drugny.
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PROPOSAL FOR TEACHING CERTAIN TECHNICAL ELEMENTS
IN THE GAME OF HANDBALL

Summary

The article presents methodology for teaching certain technical elements in hand-
ball, namely, throws. The basic techniques of throws, i.e. running shots, step-over shots
and jumping shots have been described along with the methodology for teaching them.
The proposed exercises are presented in a form of scrimmages, exercises, fragments
of game and a regular game. The study may be helpful for physical education teachers
as well as handball instructors and coaches in teaching children and youth.

Translated by Michat Biela



