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Obrona w pitce recznej
- znaczenie, nauczanie, zasa@wiczen

Technika gry w pitk reczm oparta jest na naturalnych formach ruchu takigh lpgeg,
skok, chwyt, podanie i rzut. Umignosci te s odzwierciedleniem podstawowych elementow
z zakresu zabaw dziecych (Stawiarski 2003). Jest onaagdostpma dla wszystkich
kategorii wieku. Mana w ni gra wszdzie: na hali, na pky, na boiskach trawiastych,
asfaltowych, o sztucznej nawierzchni itp. Przeszkatke % tez rozmiary boiska. Mzna
bowiem zmniejsz§ liczbe zawodnikéw i dostosowéadak przepisy by odpowiadaty warunkom
oraz umiegtnosciom grapcych. Wydaje s wigc, ze pitka kczna ze wzgldu na swoje
niezaprzeczalne walory zdrowotne, wychowawcze ritsp@ powinna odgrywa bardzo
istotrg role w systemie wychowania fizycznego (Spieszny i v§fl1).

Pitka reczna naley do sportow o charakterze walki bezpmniej (Czerwiski 1990).
Dozwolony jest w niej kontakt fizyczny z przeciwrgkn - obwarowany oczywécie
odpowiednimi przepisami. Nie powinno todbwad lecz jej zalef, eksponowaa w trakcie
lekcji wychowania fizycznego. To wdaie gry i to "kontaktowe" $ jednymi
Z najwaniejszych elementow szkolnego wychowania fizycznegavysoko rozwingtych
krajach. Mana przytoczy tutaj jako przyktad rugby (w Anglii, Australii, Neej Zelandii
itd.), futbol amerykaski w Stanach Zjednoczonych, hokej (USA, Kanadzi&rajach
skandynawskich), czy wreszcie mitkeczma (Niemcy, Francja, Hiszpania, Skandynawia).
Uprawianie pitki ecznej - podobnie jak sportow walki - m® skutecznie przeciwdziata
agresji wréd miodziey, bowiem odpowiednio skonstruowane zabawwijczenia igry
powodup wiasciwe pobudzenie emocjonalne i pozwaléyiczacym roztadowa stres.

Niewatpliwie wszystkie te zalety posiadajwiczenia obrony. Pargia¢ jednak naley,
ze ¢wiczenia defensywneagmato atrakcyjne i bardzamudne. Dlatego temusimy dotay¢

wszelkich star@aby przeprowadzije w ciekawej i interesag¢ej formie.
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Gr¢ w obronie nalgy rozumie jako zespokrodkow taktyczno-technicznych shcych
przede wszystkim odebraniu pitki atakegmu przeciwnikowi. Po drugie zadaniem aimyp
jest przeszkadzanie zawodnikowi atakejmu w zdobyciu dogodnej pozycji. Pataé
nalezy, ze przejé¢ pitke mazemy w rezultacie utraty bramki, poprzez uglanterwencg
bramkarza, a najlepiej g pitk¢ zdolkgda zawodnicy dziki skutecznemu dziataniu
obronnemu. Ta ostatnia movos¢ daje najkorzystniejaz sytuacg do szybkiego
przeprowadzenia kontrataku, ten jak wiadomo jest tyazniejszy im dalej do przodu byta
wysunkta obrona (Breguta 1996).

Nauczanie taktyki gry w obronie jest zadaniem weé&powym. Poctkowo sprowadza
si¢ do opanowania elementéw zwanych z obromindywidualry - postawa, poruszaniegsi
(krok odstawno-dostawny, doskok, odskok itd.). Rde od nauczania obrony “kdy
swego" do obron strefowych poprzedzone powinn@ bjosowaniem najpierw dziata
zespotowych w tzw. ustawieniach wysokich ¢@tp okrélanych jako ofensywne np. 3:3,
3:2:1), ktére swym zagjiem obejmuj znaczne pole obronyCwiczenia metodyczne
powinny uwzgtdniat takze ksztattowanie podzieldo uwagi i przewidywania (obserwacja
pitki i zawodnika) oraz zdolni@i koordynacyjnych (czas reakciji, orientacja przastna itp.).

Nauczanie i doskonalenie 2dego zachowania taktycznego realizéwalezry poprzez
¢wiczenia indywidualne i grupowe. Z jednej stronywiany mi& one charakter bardzo
elastyczny, tak by inwencjéwiczacych byla rozwijana poprzez wybor odpowiedniego
dziatania, z drugiej Zavpaja& nalezy odpowiednie wzorce zachowamuszajce ¢wiczacych
do umownych, zdyscyplinowanych dziata

Postpowanie metodyczne przy nauczaniu obrony strefabejmuje:

1. nauczanie poruszaniasi strefie i obrona wyznaczonego terenu (strefgja 1x1 i przy
przewadze zawodnikow atakuajch (2x1),

2. nauk wspotpracy dwoch obfmdéw (graacych na ssiednich pozycjach) - obrona
wyznaczonego pola (strefy) przy takiej samej liezbhwodnikéw atakagych (2x2) i przy
ich przewadze liczebnej (3x2 - zmusza do szybkigmwuszania si w strefie i
przekazywania poruszaych s¢ zawodnikow ataku). Pogtkowo zawodnicy atakagy
realizup zadania wyznaczone im przez nauczyciela i znanenobm, p&niej staraj Sic
zdoby¢ bramle.

3. nauke wspotpracy trzech broggych obok siebie zawodnikéw - przebiega jak w
poprzednim przypadku (rozgrywanie sytuacji 3x3, Mx3Nauczamy wspoOtpracy
zawodnikbw we wszelkich nmitiwych kombinacjach. Paniej stopniowo zwikszamy
liczbe obraacéw, & do ustawienia 6:0.



4. gre szkolry - np. jedna driyna gra przez okéony czas tylko w obronie, diej zmiana,;

Bolaczka w nauczaniu pitki ¢gcznej jest faktze elementy taktyki gry obrony i ataku nie
sa traktowane na réwni. Preferowanie dziatafensywnych - atrakcyjniejszych w swojej
formie dla wychowankéw - nad defensywnymi jest psmyan bkdem metodycznym
(Wrzesniewski 2000).

Zaprezentowane pamgj ¢wiczenia uwypuklagg sposoby poruszania ¢siw obronie,
poniewa element ten ma kolosalne znaczenie w grze obronmejniego rozpoczyna i
kazde dziatanie.

1. Poruszanie si krokiem odstawno-dostawnym w kierunku sygnalizoyyan przez
nauczyciela - do przodu, do tytu, w lewo i w prawo.

2. W dwojkach przodem do siebie, pitka trzymana mieddatkami piersiowymi,
poruszanie gikrokiem odstawno-dostawnym. Co kilka krokow potatbr
J.w. - ustawienie tytlem do siebie, pitkagoizy plecami.
Cwiczenie w dwojkach. Jedenéwiczacych (staly) toczy pitk po podicu na zmian
w lewa i prawa strorg, drugi poruszac sk krokiem odstawno-dostawnym zbiera gitk
z podiara i podaje sposobem pétgérnym jedmuardo partnera (rys.1).

5. Ustawienie i przebiegwiczenia jak wéwiczeniu poprzednim. Po podaniu édiczacego
staly dodatkowo wykonuje atak prostopadty (markujet), a obrdaca wykonuje doskok,
nastpnie odskok w kierunku togeej sk pitki itd. (rys.2).

6. Dwodchéwiczacych w siadzie wykonuje do siebie trzy podania {rgecim z nich szybko
wstap. Zawodnik, ktory ma pitk wykonuje atak prostopadtygwiczacy bez pitki staje si
obraica i wykonuje doskok. W czasie powrotu do pozycji $eypwych (odskok i siad



10.

11.

12.

ptaski) wymiana pitki. M@na stosowé rozne sposoby ataku - przeskok, wyskok, zwod
oraz r@ne pozycje wyjciowe - przysiad l&enie przodem itd.

Cwiczenie w dwdjkach. Zawodnicy poruszajic w dowolny sposob po ograniczonym
obszarze. W wyznaczonym czasie starag dotkmé partnera (w tym przypadku
przeciwnika) w udo lub podudzie. Zwyga ten, ktoremu udatoeto zrobt wigcej razy

- zdobyt wkcej punktow.

Cwiczenie w dwdjkach. Ustawienie przodem lub bokidm siebie, ramiona splecione
z tylu tutowia. Na okrdonym polu i w okrélonym czasie nalg jak najwkce] razy
dotkm¢ stom stopy rywala.

Zabawa "Poszukiwanie pary". Wszyséwiczacy dobrani parami tworz dwa kota
¢wiczacych - zewntrzne i wewntrzne. Jeden z dwaojki ustawiony w kole zetvanym,
drugi w kole wewntrznym. Kota poruszaj sic w przeciwnych kierunkach i#zaymi
sposobami. Na sygnaiwiczacy szukaj partnera z pary. Ostatnia dwdjka otrzymuje
karne punkty. Wygrywa dwdjka z najmniejsioscia karnych punktow.

Zabawa "Pitka z kota"Cwiczacy ustawiaj sie w dwojkach na obwodzie kota. Jeden
Z nich jest obraca drugi atakujcym (rys.3). Atakujcy starag sic wyj$¢ na pozya (np.
mina¢ zwodem obrace) dogodm do chwytu pitki podanej przez stalego. Wygrywa ta
druzyna, ktéra w okrdonym czasie wykona wtej chwytow pitki.
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Zabawa "Berek z zastawianiem". W trojkach jedenigmn drugi uciekajcy, zawsze
twarzy do siebie. M¢dzy nimi trzeci¢wiczacy, ktory ich oddziela. Uciekapy stara si
zawsze by za zastaniacym. Wygrywa zawodnik, ktéry w okinym czasie wicej
razy dotknie uciekagego.

Cwiczenie w trojkach. Dwoclkiwiczacych wykonuje podania, trzeci oizy nimi stara
sig¢ przechwyat pitke. Odlegt@dé miedzy podajgcymi 4-6 m. Pillk nie wolno

przetrzymywa dtuzej niz 3 sekundy. Przechwytigy nie mae broné nogami.



13. Zabawa "Obrona twierdzy". Na skrzynizdedwie pitki lekarskie lub stajdwa pachotki.
W odlegtaci 3-4 m od skrzyni ustawiona jest na obwodzie kdtazyna bronica.
Druzyna atakujca tworzy koto w odlegkxi okoto trzech metrow od zawodnikow
broniacych. U pocatkujacych atakujcych powinno by wigcej niz bronicych.
Zawodnicy grajcy w ataku wykonw migdzy sola podania tak, aby w dogodnym
momencie méc wykorgarzut w jedr z pitek lub pachotek. Deyyna bronica stara si
temu zapobiec poprzez szybkie poruszangei blokowanie. Wygrywa driyna, ktora
w okreslonym czasie wicej razy trafi do celu - zdebzie wicej punktéw.

14. Zabawa "Gtowa wza". Podziat¢wiczacych na dwie driyny (5-7 osobowe). Pierwsza
z nich ustawiona w rzlzie, kady z¢éwiczacych chwyta za biodra partnera ustawionego
z przodu. Druga dryna ustawiona na obwodzie kota - wok&éza - z pitla. Zabave
rozpoczynamy na sygnat. Zespoét posiadgjpitke stara si trafic ostatniego z rglu.
Trafiony przechodzi na pogtek "weza". Liczymy ilas¢ punktow (trafié) w okreslonym
czasie lub czas w jakim zostali trafieni wszysayggu. Aby unikré trafienia¢wiczacy
staraj si¢ porusza krokiem odstawno-dostawnym w lewo lub prawo.gAVnie maze
Sie rozerwd.

15. Ustawienie¢wiczacych jak na rysunku 4. Atakiagy podaj pitke miedzy sola (regulup
szybka¢ poda), a bronacy staraq sic wykona doskok do zawodnika z pik Po
doskoku naspuje szybki odskok i "zamketie" za pitka. Do skrajnych (zewgtrznych)
podajcych nie wykonuje si doskoku tylko przesuetie krokiem odstawno-dostawnym

("zamknkcie").

16. Tor przeszkadd (rys.5).
|.  Przyrady: 4 tyczki. Cwiczacy wykonuje krok odstawno-dostawny w lgvstrorg
w przéd i ponownie w lewstrore.
Il. Przyrady: taweczka zaczepiona o drabinkiwiczacy wykonuje krok odstawno-
dostawny po taweczce w gorw doét.
l1l. Przyrady: dwie taweczkiCwiczacy wykonuje krok odstawno-dostawny p@isze;

stronie faweczki, po pierwszej w lgwtrore po drugiej w prawo.



IV. Przyrady: cztery ptotkiCwiczacy wykonuje krok odstawno-dostawny pod wysokim
ptotkiem, przeskok nad niskim ptotkiem itd.

V. Przyrady: materac.Cwiczacy wykonuje przewr6t w przéd do postawy obronnej,
odskok obok materaca w tyt i ponowny przewrét wiprgo postawy obronne;.

VI. Przyrady: 6 tyczek, trzy materac€wiczacy wykonuje krok odstawno-dostawny,
doskok do tyczki, odskok po skosie, przewrot naemsatu (w przod, w tyt lub przez
bark), po czym doskok do naphej tyczki itd.
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