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echnika jest fundamentem ka!dej gry zespo"owej. Najpro-
#ciej okre#li$ j% mo!na jako umiej&tno#$ opanowania pi"ki 

i cia"a. Umiej&tno#$ ta zale!y od zdolno#ci ruchowych, cz&sto-
tliwo#ci wykonywania i powtarzania danego $wiczenia � ele-
mentu technicznego. Sta"e, !mudne, ci%g"e powtarzanie tych 
samych ruchów doprowadza"o do wykonywania ich pewnie 
i szybko. 

We wspó"czesnej pi"ce r&cznej, niezale!nie od poziomu rozgry-
wek, umiej&tno#ci techniczno � taktyczne sta"y si& czynnikiem 
determinuj%cym poziom sportowy zespo"u. Ogromnego wi&c 
znaczenia nabieraj% umiej&tno#ci techniczno � taktyczne. S% one 
niezb&dne do osi%gni&cia sukcesu sportowego. 

Wyszkolenie indywidualnego ucznia jest baz%, podstaw%, na 
której budowa$ mo!na dalsz%  skomplikowan% konstrukcj& jak% 
jest taktyka. Od stopnia technicznego zaawansowania ucznia 
zale!y lepsze b%d' gorsze rozwi%zanie na"o!onych na zespó" 
zada( taktycznych. Dobre panowanie nad pi"k% pozwala 
uczniom skupi$ ca"% uwag& na akcjach zespo"owych. 

Dlatego te!  zasadniczym celem szkolenia jest nauczanie i do-
skonalenie poznanych elementów technicznych pi"ki r&cznej. 
Oczywi#cie nie znaczy to, !e przy realizacji zagadnie( z pi"ki 
r&cznej ca"y nacisk k"adzie si& na technik&, zostawiaj%c taktyk& 
na uboczu. Z taktyki uwzgl&dniam jednak tylko najprostsze, 
podstawowe za"o!enia. Rozwini&cie pe"nej skali umiej&tno#ci 
taktycznych b&dzie mo!liwe dopiero po przyswojeniu podsta-
wowego zasobu #rodków technicznych, jakimi powinien rozpo-
rz%dza$ ucze(. 

ielu nauczycieli ma do dyspozycji sale sportowe niepe"-
nowymiarowe, najcz&#ciej 18 m x 9 m. W wi&kszych 

halach sportowych  przestrze( pozwala na odpowiedni przebieg 
zaj&$. Wiemy, !e mo!na w nich doskonale przeprowadzi$ zaj&-
cia taktyczne (np.  szybki atak bezpo#redni zako(czony rzutem).  

W ma"ych salach powstaj% problemy przy $wiczeniach taktycz-
nych. Bo jak je przeprowadzi$, gdy linia rzutów wolnych prze-
biega przez #rodek sali, a rzut z dalszej odleg"o#ci na bramk& 
przeciwnika wykonuje si& z w"asnej po"owy boiska. Wida$ to 
dobitnie, gdy z uczniami przechodzi si& z ma"ej sali do pe"no-
wymiarowej (podczas obozów sportowych). W pocz%tkowym 
okresie m"odzie! nie potrafi si& �znale'$� w nowych warunkach. 

 opracowaniu tym przedstawiam przyk"adowe $wiczenia 
techniki i taktyki  w formie kompleksowej. 

 

!wiczenia techniczne 

Technika � to umiej&tno#$ swobodnego i skutecznego wykony-
wania czynno#ci ruchowych, niezb&dnych do prowadzenia gry. 
Jest ona podstaw% szkolenia. 

1. !wiczenie poruszania si" w obronie i ataku 
W $wiczeniach uczennice wykonuj% nast&puj%ce elementy � 
start, obrót, bieg, zatrzymanie, skok, przyspieszenie, krok do-

stawny, doskok i odskok, bieg przodem i ty"em, zatrzymanie 
si& i zmiana kierunku biegu. 

     
 
                        
 
 

Ustawienie i przebieg $wiczenia wg w"asnej inwencji nauczy-
ciela. Mo!na wprowadzi$ form& wspó"zawodnictwa � wy#cigi 
zespo"ów. 

2. Podania i chwyty 
- podania pi"ki o #cian& z odleg"o#ci 3 m (odleg"o#$ stopniowo 

zwi&kszamy), 
- podania w dwójkach w ustawieniu frontalnym (mo!na 

wprowadzi$ ró!nego rodzaju podania górne, pó"górne, z ko-
z"em w wyskoku, itp. lub drug% pi"k&: jeden ucze( wykonuje 
podania pó"górne, drugi z koz"em, 

- podania w trójkach po obwodzie trójk%ta o boku pi&ciu me-
trów (wprowadzamy dwie pi"ki, okre#lamy sposób podania � 
jedni pó"górne, drudzy z koz"em), 
 
 
 
                                                                    
                                                                       

- $wicz% cztery uczennice ustawione w rogach kwadratu. Dwie 
uczennice podaj% pi"ki po przek%tnych do kole!anek i zmie-
niaj% ze sob% pozycje. Z kolei nast&pne podaj% pi"ki po prze-
k%tnych równocze#nie zmieniaj% pozycj&, itd. 
 
 
     
    
 
 

- $wicz%ce ustawione s% w dwóch rz&dach naprzeciwko siebie. 
Z boku znajduj% si& dwie uczennice sta"e. Pierwsi z obu rz&-
dów podaj% pi"k& do sta"ych, biegn% w kierunku rz&du prze-
ciwnego, otrzymuj% pi"ki od sta"ych, podaj% do rz&dów prze-
ciwnych i biegn% na ich koniec. Z kolei nast&pni podaj% pi"ki 
do sta"ych, biegn% , itd. 
 
 
 
 
 

Wykonuj%c $wiczenia poda( i chwytów, mo!na wprowadza$ 
formy wspó"zawodnictwa (np. na liczb& wykonanych poda(, 
na czas, itp.). Nale!y pami&ta$ o zwi&kszaniu odleg"o#ci, ró!no-
rodno#ci wykonywanych poda(, $wiczeniach na �s"absz%� r&k&. 

 

 

3. Rzuty 
Ucz%c rzutów w pi"ce r&cznej nale!y pami&ta$ o ich ró!norod-
no#ci. W zale!no#ci od poruszania si& zawodnika oraz u"o!enia 
cia"a w stosunku do pod"o!a rozró!niamy rzuty: 
- w miejscu 
- z przeskokiem (pó" góry i z biodra) 
- w wyskoku w przód i w gór& 
- z padem 
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- z odchylenia 
- sytuacyjne (w biegu, przerzut, dobitka, w ty", z rotacj%) 
- z w"asnego podrzutu pi"ki w gór& w przód, chwyt pi"ki 

w biegu i podanie w wyskoku do uczennicy odleg"o#$ 
ok. 10m 
 
 
 
 
 

- ustawienie w rz&dzie z pi"kami, jeden sta"y. Podanie do 
wspó"$wicz%cej, chwyt pi"ki w biegu i rzut (stosujemy ró!-
nego rodzaju rzuty), 
                                                                            
 
                                                                  
 
 

- slalom z koz"owaniem zako(czony rzutem (po"%czenie ko-
z"owania z rzutem), 
 
 
 
 
 
 

- $wicz%cy ustawieni w rz&dzie w odleg"o#ci ok. 15 m od 
bramki. Z boku  stoi sta"y podaj%cy (xs), a 2 m przed polem 
bramkowym znajduj% si& dwaj obro(cy w odleg"o#ci ok. 5 m 
od siebie. W czasie, gdy rzucaj%cy otrzymuje pi"k&, obro(cy 
zbli!aj% si& do siebie krokiem dostawnym i staraj% si& zablo-
kowa$ rzut. Rzucaj%cy natomiast stara si& szybko wykona$ 
rzut ( po"%czenie rzutu z ind. prac% w obronie) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ealizuj%c $wiczenia nauczaj%ce b%d' doskonal%ce rzuty, 
nale!y pami&ta$ o ich urozmaiceniu.  

W zale!no#ci od zaawansowania grupy, nale!y zwi&ksza$ odle-
g"o#ci poda( i rzutów, ich utrudnienie, np. rzut w wyskoku przez 
pi"k& lekarsk%, odwrócon% "aweczk&, poprzeczk&. W celu po-
prawy wybicia si& podczas rzutu w wyskoku � rzut nad rozwie-
szon% siatk%. 

Chocia! najcz&#ciej wykonywanym rzutem podczas gry jest rzut 
w wyskoku � wykonywany jest przez ka!dego zawodnika, bez 
wzgl&du na zajmowan% pozycj& w grze, nale!y pami&ta$ o $wi-
czeniu pozosta"ych rzutów. 

4. Koz#owanie 
- koz"owanie pi"ki w liniach boiska do pi"ki siatkowej, zmie-

niaj%c odpowiednio r&k& przy koz"owaniu pi"ki, 
- $wiczenie w dwójkach. Jeden koz"uje pi"k& w biegu, a drugi 

biegnie przed nim i pokazuje mu coraz to inn% liczb& palców. 
Koz"uj%cy musi g"o#no podawa$ liczb& pokazywanych pal-
ców, 

- $wicz%cy ustawieni w dwóch rz&dach naprzeciw siebie. Mi&-
dzy rz&dami rozstawione s% chor%giewki w odleg"o#ci 2 m. 
Pierwszy z jednego rz&du prowadzi pi"k& mi&dzy chor%giew-
kami slalomem � koz"uj%c pi"k& (koz"uj%c r&k% w zale!no#ci 
od chor%giewki), nast&pnie podaje pi"k& pierwszemu z rz&du 
przeciwnego, a sam biegnie na jego  koniec,  

- jeden z $wicz%cych koz"uje pi"k&, a drugi biegnie obok niego 
i pozoruje obron&. Pozoruj%cy przebiega raz na lew% raz na 
praw% stron& koz"uj%cego. Koz"uj%cy koz"uje zawsze r&k% 
dalsz% od przeciwnika. 

5. Zwody 

Zwód jest to ruch wprowadzaj%cy w b"%d przeciwnika. Zwody 
stosuje si& celem zaskoczenia przeciwnika i wyeliminowaniu go 
z dalszego, indywidualnego krycia. Po zwodzie nast&puje w"a-
#ciwe dzia"anie. W elementach techniki zwód zajmuje specjalne 
miejsce � umiej&tnie stosowany przynosi powa!ne efekty 
w postaci  dogodnej pozycji do rzutu. Dobry zwód uzyskuje si& 
tylko ruchem szybkim, a przy tym dostatecznie obszernym. 
Umiej&tno#ci zastosowania zwodów w ka!dej sytuacji #wiadcz% 
o wysokim stopniu opanowania techniki gry cia"em, o du!ej 
zwinno#ci i swobodzie ruchu. 

 uwagi na du!% ró!norodno#$ wyst&powania zwodów (poje-
dyncze w lewo i prawo, podwójne przodem i ty"em, z obro-

tem, przez zamierzony rzut, czy te! podanie), prowadz%c $wi-
czenia  nale!y doskonali$ ka!dy z jego rodzajów: 

- $wicz%cy ustawieni w rz&dzie naprzeciw chor%giewki (ok. 
10 m od niej). Z boku stoi podaj%cy. Ka!dy z $wicz%cych 
biegnie w kierunku ok. 2 m przed ni%. Otrzymuje pi"k&, wy-
konuje zwód, a po zwodzie ucieka w przeciwnym kierunku 
i rzuca w wyskoku,  

- prowadzenie pi"ki w dwójkach z jednym obro(c%, stosuj%c 
zwód z zamierzonym podaniem podczas mijania obro(cy, 

- $wicz%cy ustawieni w dwóch rz&dach. Pierwszy z rz&du 
A (atakuj%cy) oraz pierwszy z rz&du B (obro(ca) biegn% na-
przeciw siebie. Obro(ca zatrzymuje si&, cz&#ciowo przeszka-
dza atakuj%cemu, który po otrzymaniu pi"ki od sta"ego poda-
j%cego wykonuje zwód i rzuca do bramki w  wyskoku. 
Po zako(czeniu $wiczenia obaj biegn% na koniec przeciw-
nych rz&dów ( mo!na stosowa$ ró!ne zwody). 
 
 
                                                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Symbole wyst"puj$ce w opracowaniu 
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Barbara Konwi!ska
nauczyciel wychowania fizycznego

w Gimnazjum nr 30 w Poznaniu

 - ucze( z pi"k% - koz"owanie - rzut 

- droga poruszania  
  si& ucznia 

- zwód - lot pi"ki 

B - bramkarz 

S - sta"y ucze( 


