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Obrona w pilce r¢cznej
- Znaczenie, nauczanie, zaséb ¢wiczen

Technika gry w pitk¢ rgczng oparta jest na naturalnych formach
ruchu takich jak: bieg, skok, chwyt, podanie irzut. Umiej¢tnosci te sa
odzwierciedleniem podstawowych elementéw z zakresu zabaw
dziecigcych (Stawiarski 2003). Jest ona gra dostgpng dla wszystkich
kategorii wieku. Mozna w nig gra¢ wszedzie: na hali, na plazy, na
boiskach trawiastych, asfaltowych, o sztucznej nawierzchni itp.
Przeszkoda nie sa tez rozmiary boiska. Mozna bowiem zmniejszy¢ liczbe
zawodnikow 1 dostosowac tak przepisy by odpowiadaty warunkom oraz
umiej¢tnosciom grajacych. Wydaje si¢ wigc, ze pitka reczna ze wzgledu
na swoje niezaprzeczalne walory zdrowotne, wychowawcze i sportowe
powinna odgrywa¢ bardzo istotng rol¢ w systemie wychowania
fizycznego (Spieszny 1 wsp. 2001).

Piltka reczna nalezy do sportow o charakterze walki bezposredniej
(Czerwinski  1990). Dozwolony jest wniej kontakt fizyczny
z przeciwnikiem - obwarowany oczywiscie odpowiednimi przepisami.
Nie powinno to by¢ wada lecz jej zaleta, eksponowana w trakcie lekcji
wychowania fizycznego. To wiasnie gry i to "kontaktowe" sa jednymi
z najwazniejszych elementow szkolnego wychowania fizycznego w
wysoko rozwinigtych krajach. Mozna przytoczy¢ tutaj jako przykiad
rugby (w Anglii, Australii, Nowej Zelandii itd.), futbol amerykanski w
Stanach  Zjednoczonych, hokej (USA, Kanadzie 1 krajach
skandynawskich), czy wreszcie pitke reczng (Niemcy, Francja,
Hiszpania, Skandynawia). Uprawianie pitki rgcznej - podobnie jak
sportow walki - moze skutecznie przeciwdziataé agresji wsrod
milodziezy, bowiem odpowiednio skonstruowane zabawy, ¢wiczenia i gry
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powoduja wlasciwe pobudzenie emocjonalne ipozwalaja ¢wiczacym
rozfadowac stres.

Niewatpliwie wszystkie te zalety posiadajg ¢wiczenia obrony.
Pamigta¢ jednak nalezy, ze ¢wiczenia defensywne sa malo atrakcyjne
i bardzo zmudne. Dlatego tez musimy dotozy¢ wszelkich staran aby
przeprowadzi¢ je w ciekawej 1 interesujace)j formie.

Gr¢ w obronie nalezy rozumie¢ jako zespot srodkow taktyczno-
technicznych stuzacych przede wszystkim odebraniu pitki atakujacemu
przeciwnikowi. Po drugie zadaniem obroncy jest przeszkadzanie
zawodnikowi atakujacemu w zdobyciu dogodnej pozycji. Pamigtac
nalezy, ze przejaé pitke mozemy w rezultacie utraty bramki, poprzez
udana interwencj¢ bramkarza, a najlepiej jesli pitk¢ zdobeda zawodnicy
dzieki skutecznemu dzialaniu obronnemu. Ta ostatnia mozliwo$é daje
najkorzystniejsza sytuacj¢ do szybkiego przeprowadzenia kontrataku, ten
jak wiadomo jest tym grozniejszy im dalej do przodu byla wysunigta
obrona (Breguta 1996).

Nauczanie taktyki gry w obronie jest zadaniem wieloetapowym.
Poczatkowo sprowadza si¢ do opanowania elementéw zwiazanych
z obrong indywidualng - postawa, poruszanie si¢ (krok odstawno-
dostawny, doskok, odskok itd.). Przej$cie od nauczania obrony "kazdy
swego" do obron strefowych poprzedzone powinno by¢ stosowaniem
najpierw dziatan zespolowych w tzw. ustawieniach wysokich (czgsto
okreslanych jako ofensywne np. 3:3, 3:2:1), ktore swym zasiggiem
obejmuja znaczne pole obrony. Cwiczenia metodyczne powinny
uwzglednia¢ takze ksztaltowanie podzielnosci uwagi i przewidywania
(obserwacja pitki izawodnika) oraz zdolnosci koordynacyjnych (czas
reakcji, orientacja przestrzenna itp.).

Nauczanie 1 doskonalenie kazdego zachowania taktycznego
realizowac nalezy poprzez ¢wiczenia indywidualne i grupowe. Z jednej
strony powinny mie¢ one charakter bardzo elastyczny, tak by inwencja
¢wiczacych byla rozwijana poprzez wybor odpowiedniego dziatania, z
drugiej zas wpaja¢ nalezy odpowiednie wzorce zachowan zmuszajace
¢wiczacych do umownych, zdyscyplinowanych dzialan.

Postgpowanie metodyczne przy nauczaniu obrony strefowe]
obejmuje:

1. nauczanie poruszania si¢ w strefie 1 obrona wyznaczonego terenu
(strefy) - gra 1x1 i przy przewadze zawodnikow atakujacych (2x1),
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. nauk¢ wspdtpracy dwdch obroncow (grajacych na sasiednich
pozycjach) - obrona wyznaczonego pola (strefy) przy takiej samej
liczbie zawodnikéw atakujacych (2x2) i przy ich przewadze liczebnej
(3x2 - zmusza do szybkiego poruszania si¢ w strefie 1 przekazywania
poruszajacych si¢ zawodnikéw ataku). Poczatkowo zawodnicy
atakujacy realizujg zadania wyznaczone im przez nauczyciela i znane
obrofncom, pdzniej starajg si¢ zdoby¢ bramke.

. nauk¢ wspolpracy trzech bronigcych obok siebie zawodnikow -
przebiega jak w poprzednim przypadku (rozgrywanie sytuacji 3x3,
4x3). Nauczamy wspolpracy zawodnikow we wszelkich mozliwych
kombinacjach. Pdzniej stopniowo zwigkszamy liczbg obroncow, az do
ustawienia 6:0.

. gr¢ szkolng - np. jedna druzyna gra przez okreslony czas tylko w
obronie, pdZniej zmiana;

Bolaczka w nauczaniu pilki rgcznej jest fakt, ze elementy taktyki

gry obrony 1 ataku nie sa traktowane na réwni. Preferowanie dzialan
ofensywnych - atrakcyjniejszych w swojej formie dla wychowankow -
nad defensywnymi jest powaznym biedem metodycznym (Wrzesniewski
2000).

Zaprezentowane ponizej ¢wiczenia uwypuklaja sposoby poruszania

si¢ w obronie, poniewaz element ten ma kolosalne znaczenie w grze
obronnej i od niego rozpoczyna si¢ kazde dziatanie.

. Poruszanie si¢  krokiem odstawno-dostawnym  w kierunku
sygnalizowanym przez nauczyciela - do przodu, do tylu, wlewo
1w prawo.

2. W dwojkach przodem do siebie, pitka trzymana miedzy klatkami

piersiowymi, poruszanie si¢ krokiem odstawno-dostawnym. Co kilka
krokow pétobrot.

3. J.w. - ustawienie tylem do siebie, pitka migdzy plecami.

4. Cwiczenie w dwojkach. Jeden z éwiczacych (staly) toczy pitke po
podtozu na zmiang w lewa iprawa strong, drugi poruszajac si¢
krokiem odstawno-dostawnym zbiera pitke z podloza ipodaje
sposobem poéigémym jednoracz do partnera (rys.1).
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5. Ustawienie iprzebieg ¢wiczenia jak w ¢wiczeniu poprzednim. Po
podaniu od ¢wiczacego staly dodatkowo wykonuje atak prostopadty
(markuje rzut), aobronca wykonuje doskok, nastgpnie odskok
w kierunku toczacej sig¢ pitki itd. (rys.2).

6. Dwoch ¢wiczacych w siadzie wykonuje do siebie trzy podania - po
trzecim z nich szybko wstaja. Zawodnik, ktéry ma pitk¢ wykonuje
atak prostopadly, ¢wiczacy bez pitki staje si¢ obronca i wykonuje
doskok. W czasie powrotu do pozycji wyjsciowych (odskok 1 siad
plaski) wymiana pitki. Mozna stosowa¢ rdézne sposoby ataku -
przeskok, wyskok, zwod oraz rézne pozycje wyjsciowe - przysiad
lezenie przodem itd.

7. Cwiczenie w dwdjkach. Zawodnicy poruszaja si¢ w dowolny sposob
po ograniczonym obszarze. W wyznaczonym czasie staraja si¢
dotknaé¢ partnera (w tym przypadku przeciwnika) wudo lub
podudzie. Zwycigza ten, ktéremu udalo si¢ to zrobi¢ wigcej razy -
zdobyl wigcej punktow.

8. Cwiczenie w dwojkach. Ustawienie przodem lub bokiem do siebie,
ramiona splecione ztylu tulowia. Na okreslonym polu
1 w okreslonym czasie nalezy jak najwigcej razy dotkna¢ stopa stopy
rywala.

9. Zabawa "Poszukiwanie pary". Wszyscy ¢wiczacy dobrani parami
tworzag dwa kota ¢wiczacych - zewngtrzne iwewnetrzne. Jeden
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zdwojki  ustawiony wkole zewngtrznym, drugi w kole
wewnetrznym. Kola poruszaja si¢  w przeciwnych kierunkach
1réznymi sposobami. Na sygnat ¢wiczacy szukaja partnera z pary.
Ostatnia dwdjka otrzymuje karne punkty. Wygrywa dwdjka
Z najmniejszg ilo$cig karnych punktow.

10. Zabawa "Pitka zkota". Cwiczacy ustawiaja sie w dwojkach na
obwodzie kota. Jeden z nich jest obronca drugi atakujacym (rys.3).
Atakujacy staraja si¢ wyjs¢ na pozycj¢ (np. mina¢ zwodem obronce)
dogodna do chwytu pitki podanej przez stalego. Wygrywa ta
druzyna, ktora w okreslonym czasie wykona wigcej chwytow pitki.
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11. Zabawa "Berek z zastawianiem". W trdjkach jeden goniacy, drugi
uciekajacy, zawsze twarza do siebie. Migdzy nimi trzeci éwiczacy,
ktory ich oddziela. Uciekajacy stara sie zawsze byé za
zastaniajacym. Wygrywa zawodnik, ktory w okreslonym czasie
wigcej razy dotknie uciekajacego.

12. Cwiczenie w trojkach. Dwoch ¢wiczacych wykonuje podania, trzeci
migdzy nimi stara si¢ przechwyci¢ pitke. Odleglos¢ migdzy
podajacymi 4-6 m. Pitk¢ nie wolno przetrzymywaé dhuzej niz 3
sekundy. Przechwytujacy nie moze broni¢ nogami.

13. Zabawa "Obrona twierdzy". Na skrzyni leza dwie pitki lekarskie lub
stoja dwa pachotki. W odleglosci 3-4 m od skrzyni ustawiona jest na
obwodzie kota druzyna bronigca. Druzyna atakujaca tworzy koto
w odleglosci okoto trzech metréw od zawodnikéw broniacych. U
poczatkujacych atakujacych powinno by¢ wigcej niz broniacych.
Zawodnicy grajacy w ataku wykonuja migdzy soba podania tak, aby
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w dogodnym momencie méc wykonaé rzut w jedna zpitek lub
pachotek. Druzyna broniaca stara si¢ temu zapobiec poprzez szybkie
poruszanie si¢ 1 blokowanie. Wygrywa druzyna, ktora w okreslonym
czasie wigcej razy trafi do celu - zdobedzie wigcej punktow.

14. Zabawa "Glowa we¢za". Podzial ¢wiczacych na dwie druzyny (5-7

osobowe). Pierwsza z nich ustawiona w rzgdzie, kazdy z ¢wiczacych
chwyta za biodra partnera ustawionego z przodu. Druga druzyna
ustawiona na obwodzie kota - wokol weza - zpilka. Zabawe
rozpoczynamy na sygnal. Zespol posiadajacy pitke stara si¢ trafi¢
ostatniego zrzgdu. Trafiony przechodzi na poczatek "weza".
Liczymy ilo§¢ punktéow (trafien) w okreslonym czasie lub czas
w jakim zostali trafieni wszyscy zrzedu. Aby uniknaé¢ trafienia
¢wiczacy staraja si¢ poruszac krokiem odstawno-dostawnym w lewo
lub prawo. "Waz" nie moze si¢ rozerwac.

15. Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku 4. Atakujacy podaja pitke

miedzy soba (reguluja szybkos¢ podan), a broniacy starajq si¢
wykona¢ doskok do zawodnika z pitka. Po doskoku nastgpuje szybki
odskok i "zamknigcie" za pitka. Do skrajnych (zewngtrznych)
podajacych nie wykonuje si¢ doskoku tylko przesunigcie krokiem
odstawno-dostawnym ("zamknigcie").

16. Tor przeszkod (rys.5).

I. Przyrzady: 4 tyczki. Cwiczacy wykonuje krok odstawno-
dostawny w lewg strong¢ w przod 1 ponownie w lewa strong.

II. Przyrzady: laweczka zaczepiona o drabinki. Cwiczacy wykonuje
krok odstawno-dostawny po taweczce w gore 1 w dot.

I1I. Przyrzady: dwie taweczki. Cwiczacy wykonuje krok odstawno-
dostawny po wezszej stronie faweczki, po pierwszej w lewa
strong¢ po drugiej w prawo.

IV. Przyrzady: cztery plotki. Cwiczqcy wykonuje krok odstawno-
dostawny pod wysokim ptotkiem, przeskok nad niskim plotkiem
itd.



OBRONA W PILCE RECZNEJ - ZNACZENIE ... 69

V. Przyrzady: materac. Cwiczacy wykonuje przewrot w przéd do
postawy obronnej, odskok obok materaca wtyl iponowny
przewr6t w przod do postawy obronne;.

VI. Przyrzady: 6 tyczek, trzy materace. Cwiczacy wykonuje krok
odstawno-dostawny, doskok do tyczki, odskok po skosie,
przewrdt na materacu (w przod, w tyl lub przez bark), po czym
doskok do nastepnej tyczki itd.
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