PODSTAWOWE ZASADY GRY W PILKE RECZNA

Na boisku znajduja si¢ dwie druzyny grajace przeciwko sobie, ktore probuja zdoby¢ punkty
rzucajgc pitka do bramki druzyny przeciwnej. - Na boisku moze znajdowac¢ si¢ 6 zawodnikow
i 1 bramkarz. Kazda druzyna facznie z rezerwowymi, sklada si¢ maksymalnie z 14
zawodnikow. - Zwycieza druzyna, ktora zdobyta wigcej bramek w czasie gry. - Podczas trwania
meczu, zawodnicy na boisku i1 rezerwowi, mogg si¢ wymienia¢ miedzy sobg bez ograniczen. -
Rézne wielkosci pitek sa uzywane dla réznych grup wiekowych/ptci. - Wysokos¢ bramki to 2
metry, a szeroko$¢ - 3 metry. - Standardowy mecz trwa 2 x 30 minut, przerwa podczas meczu
trwa 10 minut. - Na poczatku pierwszej i drugiej potowy, a takze po zdobyciu bramki nastepuje
rzut rozpoczynajacy gre od polowy boiska. Wyrdznia si¢ nastepujace rzuty: Rzut
rozpoczynajacy gre, rzut wolny z 9 metrdéw, rzut od bramki, rzut karny z 7 metréw i rzut z linii
bocznej. - Podczas wykonywania rzutow wolnych, minimalny, dozwolony odstep od
przeciwnika to 3 metry.

= Zawodnik atakujacy moze: - Rzucac i1 tapac pitke rekoma, - Podawac pitke do
zawodnika z druzyny, - W sposob ciagly koztowac pitke jedna reka i fapac ja
ponownie, - Zrobi¢ maksymalnie 3 kroki z pitka, - Poruszac¢ si¢ poza polem
bramkowym, - Dotyka¢ pitk¢ w powietrzu nad polem bramkowym, nie wchodzac na
pole, - Podawac pitke tak aby stworzy¢ okazj¢ do oddania rzutu na bramke
przeciwnika.

= Zawodnik broniacy moze: - Uzywac rak i ramion do blokowania pitki, - Zastawiac¢
cialem zawodnika atakujacego, - Pozostawac poza polem bramkowym, - Pozostawa¢
przynajmniej 3 metry od atakujacego zawodnika podczas wprowadzania pitki do gry.

*= Bramkarz moze: - Dotykac pitki jakakolwiek czescig ciata w polu bramkowym, -
Pozostawi¢ pole bramkowe bez pitki i gra¢ w polu gry.

= Atakujgcemu nie wolno: - Przetrzymywac pitki dtuzej niz 3 sekundy, - Kozlowaé
pitki, tapac ja i koztowa¢ ponownie = btad podwdjnego koztowania, - Wchodzi¢ w
pole bramkowe lub dotyka¢ pitki lezagcej wewnatrz pola bramkowego, -
Przetrzymywac pitki bez stwarzania okazji do zdobycia punktow = gra pasywna.

= Bronigcemu nie wolno: - Wyrywac lub wybija¢ pitki z rgk zawodnika atakujgcego, -
Powstrzymywa¢ zawodnika atakujacego za strdj/cialo, popychaé go, wbiegac¢ lub
wskakiwa¢ na niego, - Wchodzi¢ na pole bramkowe podczas obrony, - Przeszkadzaé
zawodnikowi atakujagcemu w czasie ataku.

= Bramkarzowi nie wolno: - Wychodzi¢ z pitka z pola bramkowego spoza linii 6
metrow, - Wchodzi¢ na pole bramkowe z pitka, jesli wcze$niej znajdowat si¢ poza.



FAIR PLAY | PROCEDURY

Picknem pilki recznej sg zasady fair play. Dwaj s¢dziowie sg odpowiedzialni za dopilnowanie
przestrzegania zasad fair play. Stopniowane kary sg przyznawane druzynie, zawodnikom,
ktorzy nie przestrzegajg zasad fair play, lub naruszajg przepisy gry w inny sposob.
Stopniowane Kkary:

1) ostrzezenie -z6lta karta

2) 2-minutowe wykluczenie

3) dyskwalifikacja — czerwona karta

Ponizej podane s3 przyktadowe linki, gdzie mozna obejrze¢ najlepsze momenty polskiej pitki
recznej. (Material pomocniczy)

https://www.youtube.com/watch?v=c1CV8dp4yfs

Polska — Norwegia (mecz m¢zczyzn)

https://www.youtube.com/watch?v=FAnWo7JgYDM

Polska — Hiszpania (mecz me¢zczyzn)

Po zapoznaniu sie z podstawowymi zasadami gry w pitke reczna i obejrzeniu podanych
filmikéw, odpowiedz na ponizsze pytania. Czy znasz chociaz dwa imiona i nazwiska
zawodnikow byiej lub aktualnej polskiej reprezentacii pitki recznej?

Sprawdz swoja wiedzg :

1- Tlu zawodnikow podczas gry w pitke reczng, moze zmieni¢ trener? a) 5 b) dowolna liczba
c)7

2- lle sekund ma zawodnik na wykonanie rzutu? a) 7 sekund b) 3 sekund c) 5 sekund
3- Czy rzutem bezposrednio od bramki mozna zdoby¢ bramke? a) tak b) nie
4- Czego nie wolno bramkarzowi, podczas gry na boisku. Wybierz jedng odpowiedz: a)

broni¢ w polu bramkowym kazda cze$cia ciata b) opusci¢ pola bramkowego, gdy w rekach
trzyma pitke c¢) zdobywac bramki z kazdej pozycji na boisku.


https://www.youtube.com/watch?v=c1CV8dp4yfs
https://www.youtube.com/watch?v=FAnWo7JqYDM

5- W jakiej odlegtosci od bramki wykonuje si¢ rzut karny? a) 7mb) 8 mc) 9 m

6- W jakiej odlegtosci podczas wykonania rzutdw wolnych, powinni znajdowac si¢
zawodnicy druzyny przeciwnej? a) Im b) 2m c¢) 3m

7- O zwycigstwie druzyny w meczu decyduje wigksza ilo$¢: a) spalonych bramek b)
zdobytych bramek c) straconych bramek



