


CZY KIEDYKOLWIEK SŁYSZAŁEŚ 
O PIŁCE RĘCZNEJ PLAŻOWEJ?

Piłka Ręczna Plażowa to odmiana tradycyjnej piłki ręcznej (halowej), w której gra się

na piasku. Specjalne przepisy gry powodują, że ta odmiana jest niezwykle spektakularna i

ekscytująca.

Zasady gry i jej filozofia pozwolą Tobie spojrzeć na sport drużynowy z innej

perspektywy, pokazując środowisko pełne integracji i zabawy, całkowicie oparte na zasadzie

Fair Play.

Dla Ciebie, nauczycielu, Piłka Ręczna Plażowa może być niezwykle przydatna w

prowadzeniu lekcji wychowania fizycznego i to nawet wtedy, gdy nie masz do dyspozycji

piaszczystego boiska.

Zaczynajmy !
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W S T Ę P
D L A C Z E G O  W A R T O  W I E D Z I E Ć  W I Ę C E J  

O  P I Ł C E  R Ę C Z N E J  P L A Ż O W E J ?



WSTĘP
DLACZEGO WARTO WIEDZIEĆ WIĘCEJ O PIŁCE RĘCZNEJ PLAŻOWEJ?

Wiem co myślicie. Piłka Ręczna? Na piasku? W jaki sposób mogę kozłować

piłką? To jest z reguły pierwsze pytanie, które nasuwa się dziewięciu z dziesięciu osób

kiedy słyszą o tej dyscyplinie po raz pierwszy. Nie martw się, wyjaśnię to później.

Fakty są takie, że Piłka Ręczna Plażowa jest dyscypliną całkowicie opartą na

zasadzie Fair Play, a spektakularne akcje są zalecane przez przepisy gry, gdyż dają

możliwość zdobycia większej liczby punktów niż tradycyjne, proste zagrania. Piłka Ręczna

Plażowa jest szybka, dynamiczna, plastyczna i krótka, idealna do stosowania na różnego

rodzaju zawodach, festiwalach, a także lekcjach wychowania fizycznego.

Czytając dalej zrozumiesz dlaczego ta odmiana piłki ręcznej jest grana na

wszystkich kontynentach i coraz szybciej się rozwija zaznaczając jednocześnie swoją

obecność w wielu międzynarodowych wydarzeniach sportowych o znaczeniu globalnym,

takich jak: Młodzieżowe Igrzyska Olimpijskie (Youth Olympic Games), Igrzyska

Sportów Nieolimpijskich (The World Games) czy Światowe Igrzyska Sportów

Plażowych (ANOC World Beach Games).

Ten e-book został napisany by zmotywować nauczycieli, trenerów, zawodników i

miłośników sportu do stawiania pierwszych kroków lub dalszego rozwijania Piłki

Ręcznej Plażowej.

Poświęć proszę chwilę i obejrzyj poniższe video, by wiedzieć o czym rozmawiamy.

https://www.youtube.com/watch?v=esqyVe5l2k0
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https://www.youtube.com/watch?v=esqyVe5l2k0


ROZDZIAŁ I
O PIŁCE RĘCZNEJ PLAŻOWEJ



O PIŁCE RĘCZNEJ PLAŻOWEJ

Jeśli nigdy nie słyszałeś o Piłce Ręcznej Plażowej, nie panikuj. To bardzo młoda

dyscyplina sportu. Pierwsze wzmianki o Siatkówce Plażowej pochodzą z początku

dwudziestego wieku, a Piłka Nożna Plażowa od wielu lat jest hobbistycznie grana na

plażach całego świata. Piłka ręczna w swojej plażowej odmianie, powstała we Włoszech w

1992 roku, a została zatwierdzona przez IHF (Międzynarodowa Federacja Piłki Ręcznej)

jako oficjalna dyscyplina w 1995 roku. Naturalnym więc jest, że sporo osób nie zna

jeszcze tej gry.

Pomimo bycia młodą dyscypliną, Piłka Ręczna Plażowa ma już swoje mistrzostwa

Europy rozgrywane co dwa lata od 2000 roku, a także mistrzostwa świata rozgrywane

również co dwa lata od 2004 roku, jest również w programie Młodzieżowych Igrzysk

Olimpijskich, Światowych Igrzysk Sportów Nieolimpijskich, Światowych Igrzysk Sportów

Plażowych i igrzysk plażowych rozgrywanych na całym świecie (w Ameryce Południowej i

Północnej,Azji,Afryce, Australii i Europie).

W Brazylii jesteśmy w trakcie dwunastej edycji „Brazylijskiego Tour’u”, w którym

występują dziesiątki drużyn rozsianych po całym kraju. Organizujemy również rozgrywki

państwowe, miejskie i szkolne. Ostatnio ruch NBHB (Novo Beach Handball Brasil),

kierowany przez znanych sportowców i ludzi o wielkim wkładzie w rozwój sportu, który

określany jest jako NBA Brazylijskiej Piłki Ręcznej Plażowej, przybiera na sile.

Wszystko to powoduje, że rośnie zainteresowanie mediów, z transmisjami na żywo z

setek zawodów na całym świecie nadawanych przez Internet, telewizję kablową, a nawet

otwartą telewizję.
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BRAZYLIA:

POTENCJAŁ ŚWIATOWEJ KLASY
Brazylia jest numerem jeden na świecie. Jesteśmy pięciokrotnymi

mistrzami świata wśród panów, natomiast kobiety zostały mistrzyniami świata trzy

razy. Zdobywaliśmy także tytuły na World Games, Igrzyskach Pan Amerykańskich

oraz Mistrzostwach Ameryki Południowej.

Żeby to zilustrować, nie ma lepszego sposobu jak pokazanie wyników, prawda?

Rzuć proszę okiem na poniższą tabelę z medalistami wszystkich Mistrzostw

Świata, aż do dziś.
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Mężczyźni

Rok Złoto Srebro Brąz

2004 Egipt Turcja Rosja

2006 Brazylia Turcja Hiszpania

2008 Chorwacja Brazylia Serbia

2010 Brazylia Węgry Turcja

2012 Brazylia Ukraina Chorwacja

2014 Brazylia Chorwacja Katar

2016 Chorwacja Brazylia Katar

2018 Brazylia Chorwacja Węgry

Kobiety

Rok Złoto Srebro Brąz

2004 Rosja Turcja Włochy

2006 Brazylia Niemcy Rosja

2008 Chorwacja Hiszpania Brazylia

2010 Norwegia Dania Brazylia

2012 Brazylia Dania Norwegia

2014 Brazylia Węgry Norwegia

2016 Hiszpania Brazylia Norwegia

2018 Grecja Hiszpania Brazylia



Jak widzicie, Brazylia jest najbardziej utytułowaną drużyną w historii. Wspaniałe

wyniki mamy też w The World Games, z 3 tytułami mistrzowskimi w każdej

kategorii.
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Reprezentacja Brazylii na Mistrzostwach Świata 2018. Tył: Guerra (trener), Gulliver, Tuller, Vareta, Jordan, Gil, 

Sheila (AT), Djandro (asystent trenera). Przód: Renan, Gusmão, João Paulo, Budega and Bruno.



I jeszcze poniżej wyniki wszystkich Mistrzostw Pan-Amerykańskich, które były 

rozgrywane do 2018.

*In 2016 Brazil did not participate.
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Reprezentacja Brazylii, Brąz na Mistrzostwach Świata 2018. Stoją: Nathalie, Vinícius (asystent trenera), Renata, 

Naira, Scheppa, Carol, Marcio (trener), Sheial (AT). Klęczą: Cinthya, Thaís, Juliana, Millena and Ingrid.



ROZDZIAŁ II
FILOZOFIA I PRZEPISY GRY



FILOZOFIA GRY

Fair Play

Podstawową zasadą, na której oparta jest Piłka Ręczna Plażowa jest
zasada Fair Play. W przeciwieństwie do piłki ręcznej halowej, kontakt
fizyczny jest ograniczony do minimum, co sprawia, że gra jest bardzo
spektakularna i zorientowana na zdobywaniu bramek.

Spektakularna

Czego spodziewać się po grze, gdzie tak zwane spektakularne
bramki liczone są za dwa punkty, a zwykłe za jeden? Mnóstwa
fantastycznych akcji !

Impreza

Atmosfera na plaży jest zazwyczaj naturalna i luźna, a zawody
energetyczne, żywiołowe, z dużą ilością muzyki, występami grup
tanecznych i cheerleaderek.

Perfekcyjna dlaTelewizji

Mecze składają się z setów i mogą trwać w sumie do 40 minut, co
sprawia, że są bardzo atrakcyjne dla telewizji i odpowiednie dla
mainstreamowych mediów, ponieważ są łatwiejsze do dopasowania do
ramówki telewizyjnej niż jakikolwiek inny sport.

Stworzona dla wszystkich

Piłka Ręczna Plażowa jest niezwykle demokratyczna, pozwala
uczestniczyć w grze wszystkim osobom, od najbardziej sprawnych do
tych mających duże trudności z grą piłką. Zróżnicowane pozycje
ofensywne i defensywne pozwalają na udział zawodników o różnej
budowie ciała. Gra dobrze sprawdza się w formie rekreacyjnej lub
współzawodnictwa sportowego.
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PRZEPISY GRY

Mając na uwadze, że piłka ręczna to dyscyplina, która jest praktycznie obowiązkowa

we wszystkich szkołach i fakultetach wychowania fizycznego, wierzę, że prostym

sposobem wyjaśnienia przepisów gry piłki ręcznej plażowej będzie porównanie ich z

przepisami gry ich starszej siostry czyli tradycyjnej piłki ręcznej.

Tak jak w przypadku piłki ręcznej halowej, zawodnik może wykonać tylko trzy kroki

z piłką w dłoni i nie może jej trzymać dłużej niż trzy sekundy bez podania, rzutu lub

odbicia. Niedozwolone jest również podawanie piłki do bramkarza stojącego w polu

bramkowym.

Jest więcej różnic niż podobieństw w przepisach gry, więc żeby ułatwić

zrozumienie stworzyłem poniższą tabelę:
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PRZEPISY GRY

Bardziej szczegółowe wyjaśnienia:

Wymiary boiska: 27m x 12m, z 6m polami bramkowymi, które wyznaczają linie 
równoległe do linii końcowej boiska. W dalszej części zobaczysz rysunek boiska.

Shoot out: Jeśli każda z drużyn wygra seta, odbywa się dogrywka o nazwie „shoot out”
(zwana także pojedynkiem przeciwko bramkarzowi w Brazylii). To rodzaj rzutu karnego w
ruchu. Zawodnik na swoim polu obrony, podaje piłkę do bramkarza i biegnie w stronę
bramki przeciwnika. Początkowo na każdą drużynę przypada 5 rzucających, a kryteria
bramek za 1 lub 2 punkty pozostają takie same jak w normalnych setach.

Obejrzyj to video z shoot-outami: https://www.youtube.com/watch?v=rNrECUzJ63M

Rzuty karny: jest dyktowany, gdy zawodnik zostanie sfaulowany będąc w sytuacji pewniej
do zdobycia bramki/czystej sytuacji rzutowej. W hali ten rzut wykonywany jest z 7. metra,
natomiast na piasku z 6. metra i zawsze tak zdobyta bramka zaliczna jest za 2 punkty.

Asymetryczny atak versus obrona: w piłce halowej gra się 6 na 6 (obrona/atak), ale
na plaży bramkarz zawsze dołącza do ataku, zapewniając 4-osobowy atak przeciwko 3
obrońcom. Zawodnik, który dołącza do ataku i ubrany w ten sam kolor stroju jak
bramkarz nazywany jest „wlotkiem” lub „specjalistą”, a każda bramka zdobyta przez
niego zaliczana jest za 2 punkty.
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Liczba zawodników: W plażówce na boisku

może występować jednocześnie 4 zawodników,

a w drużynie może być maksymalnie do 10.

Czas trwania meczu: W plażówce dwa sety

po 10 minut, a w piłce „halówce” dwie połowy

po 30 minut każda.

Rzut sędziowski: W hali każda z drużyn

rozpoczyna jedną połowę meczu ze środka

boiska. W plażówce każdy set rozpoczyna rzut

sędziowski na środku boiska.

Brak możliwości remisu: Jeżeli set zakończy

się remisem, kolejny rzut sędziowski ma miejsce

i o zwycięstwie w secie rozstrzyga złota bramka

(pierwsza drużyna, która ją zdobędzie wygrywa).

Jeżeli na koniec meczu każda z drużyn ma po

jednym wygranym secie, wówczas dochodzi do

shoot-outów.

Priscilla Annes in a referee throw for Brazil.

https://www.youtube.com/watch?v=rNrECUzJ63M


PRZEPISY GRY

Fair Play: Fair play jest nadrzędną zasadą Piłki Ręcznej Plażowej. W halówce mocny 

kontakt fizyczny pomiędzy zawodnikami jest czymś normalnym, natomiast w plażówce

jest on ograniczony do minimum, a faule są zazwyczaj mniej dotkliwe dla zawodników. 

Każdy kontakt fizyczny jest nieprzepisowym zagraniem i podlega karaniu.

Wykluczenie: W przypadku nieprzepisowego zagrania zamiast wykluczenia na „2

minuty” jest wykluczenie zawodnika z gry do czasu, gdy jego drużyna nie odzyska

posiadania piłki.

Bramki za 2 punkty: Za bramki zdobyte przez bramkarza lub zdobyte w

spektakularny, określony w przepisach gry, sposób zaliczane są dwa punkty. Bramką

spektakularną jest bramka zdobytą po tzw. wrzutce (w takiej sytuacji zawodnik musi

złapać piłkę w powietrzu i oddać rzut zanim dotknie ziemi) lub po obrocie (w tym

wypadku zawodnik musi być przodem do bramki, wykonać obrót o 360 stopni w

powietrzu i oddać rzut zanim dotknie ziemi). W uzupełnieniu tematu bramek za dwa

punkty należy dodać, że za każdą bramkę zdobytą przez wlotka lub z rzutu karnego (rzut

z 6m) również zalicza się 2 punkty.

Zmiany: Zawodnicy z pola mogą się zmieniać na całej długości pola gry, co dodaje

zupełnie innej dynamiki grze. Każda z drużyn ma do dyspozycji swoją stronę boiska.

bramkarze i wlotek mogą wejść na boisko wyłącznie przez linię boczną we własnym polu

bramkowym (schodzić z boiska mogą jak pozostali zawodnicy).

Piłka: Piłka jest wykonana z gumy i jest lżejsza niż tradycyjna piłka do piłki ręcznej.

Jest wykonana z materiału, które pozwala grać nawet w czasie deszczu.
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Wanderson and Fabiano: Sędziowie z Brazylii na mistrzostwach świata Kazań 2018



PRZEPISY GRY
BOISKO

Boisko (the court) jest podzielone na pole gry (playing area) i dwa pola bramkowe

(goal areas). W polu bramkowym może grać tylko bramkarz lub wlotek. Pozostali

zawodnicy grają w polu gry. Każda drużyna ma własną strefę zmian. Strefy te znajdują się

po przeciwnych stronach boiska. Bramkarz i wlotek mogą wchodzić na boisko wyłącznie

przez linię boczną we własnym polu bramkowym.. Pozostali zawodnicy mogą wchodzić na

boisko przez linię boczną pola gry.

Łatwe do wyznaczenia.

Ponieważ boisko do gr ma wyłącznie linie proste bardzo łatwo jest je

wyznaczyć/rozłożyć w każdy miejscu nawet na placu, czy patio. Możemy już grać

wyznaczając tylko 4 linie. W przypadku zajęć z dziećmi można na przykład wyznaczyć pole

bramkowe w odległości 4 metrów i znacznie zmniejszyć wymiary boiska. Zawsze

powinno się dostosować wymiary boiska do poziomu i wieku zawodników.

Oficjalne bramki są tego samego rozmiaru, co w piłce ręcznej halowej czyli 3m

szerokości i 2 m wysokości, ale można również stosować inne bramki dostosowując ich

wymiary do wieku zawodników. Są firmy sprzedające dmuchane bramki, dzięki którym

montaż i demontaż boisk jest jeszcze prostszy.
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R O Z D Z I A Ł  I I I
I N N A  G R A



INNA GRA

W przeciwieństwie do wszystkich innych sportów, piłka ręczna plażowa nie jest

symetryczna, a to znaczy, że gra zazwyczaj odbywa się z przewagą liczebną w ataku.

Pozycje w ataku to: lewe skrzydło (left wing), środek rozegrania/wlotek

(center/specialist), prawe skrzydło (right wing) i obrót (pivot). Sprawdź poniższą grafikę

by zobaczyć jak są rozmieszczeni zawodnicy na boisku.

GŁÓWNE CECHY ASYMETRYCZNEJ GRY

Rady dla atakujących:

- Grasz w przewadze liczebnej.

- Działaj przewidując, zawsze szukaj zawodnika na najlepszej pozycji.

- Ograniczaj akcje indywidualnego zawodnika, który lubi grać sam.

- Bramka spektakularna może być zdobyta poprzez spin shoot (rzut z obrotem  

zawodnika o  360 stopni - indywidualne rozwiązanie) lub z wrzutki (zależności od   

podania - zagranie zespołowe),  co daje większą wartość zawodnikom asystującym.
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INNA GRA

Rady dla obrońców:

- Grasz o jednego zawodnika mniej w obronie.

- Działaj przewidując, zawsze blokuj zawodnika na najlepszej pozycji.

- Obudź wolę obrony poprzez pokonywanie trudności, co jest bardzo 

przydatne do wykorzystania jako motywacja i tworzenie kultury obronnej

- Daj szansę zawodnikowi, który najsłabiej gra piłką na udział w grze.

- Wzmacniaj odporność na stratę bramki, ponieważ nawet robiąc wszystko 
poprawnie, możliwe jest, że atak przechytrzy obronę

Poniżej znajdziesz rozmieszczenie zawodników obrony na boisku.
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R O Z D Z I A Ł I V
T E C H N I K A



TECHNIKA

W każdym sporcie ważne jest, aby często ćwiczyć podstawy, tak by gra mogła być

rozwijana w płynny sposób. Wielką zaletą piłki ręcznej i mówię tu zarówno o plażówce jak i

hali, jest to, że obejmuje ona całkowicie naturalne ruchy dla ludzi takie jak bieganie, skakanie

i rzucanie, czym bardzo różni się na przykład od siatkówki.

Ta naturalność ruchów jest bezpośrednio związana z łatwością nauki gry. Już po kilku

zajęciach możliwe jest stworzenie gry, gdzie każdy może się dobrze bawić i dobrze ją

zrozumieć. Na plaży oprócz wspomnianych ruchów pojawia się obrót, który jest nieco

bardziej złożony i zostanie omówiony szczegółowo później.

Poznajmy więc podstawy elementy Piłki Ręcznej Plażowej.

Podanie

Zawodnik musi unieść rękę tak, aby łokieć był na równi lub przekraczał wysokość

barku. Ruch łączy w sobie rotację tułowia, rotację ramion, wyprost łokcia i zgięcie

nadgarstka. Mówienie w ten sposób brzmi jak coś bardzo złożonego, ale jest o wiele

bardziej intuicyjne niż się wydaje.
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Fernanda Campbell (CEPRAEA) gotowa do wykonania rzutu



TECHNIKA

Rodzaje podań:

Jest wiele różnych rodzajów podań, ale w tym e-booku skupimy się na dwóch głównych

grupach podań: zwykłe podania i te w powietrzu (w locie).

Zwykłe podanie: jest wykonywane przez zawodnika w trakcie przemieszczania się piłki

lub dla prostych lub obrotowych zakończeń.

WSKAZÓWKI:

-Idealne podanie powinno być kierowane na wysokości klatki piersiowej adresata zagrania,

zawsze biorąc pod uwagę fakt, że ktokolwiek ma otrzymać piłkę porusza się do przodu.

-Podanie wykonane pod wrzutkę, musi mieć miejsce w najlepszym możliwym momencie

dla zawodnika, który będzie wykańczał akcję.

Podanie przy wrzutce musi być wykonane bez obaw i przesadnego przewidywania pozycji

partnera.

Częste błędy:

-Ręka bardzo blisko ciała lub łokieć poniżej wysokości barku

-Zbyt mała praca nadgarstka

-Bardzo paraboliczna trajektoria piłki. Ten rodzaj błędu zwykle bierze się z fałszywego

przekonania, że ułatwi to odbiór. Należy go całkowicie wyeliminować.

Nieużywanie rotacji tułowia, a jedynie siły mięśni brzucha i klatki piersiowej przy rzucaniu

piłki.
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Podanie w powietrzu (w locie): to

podanie, które jest wykonywane w taki

sposób, że zawodnik wyskakuje i chwyta piłkę

w powietrzu i wykonuje podanie przed

dotknięciem ziemi. Podania można

wykonywać po wykonaniu innych

technicznych elementów, na przykład: obrót i

podanie, chwyt w locie i podanie do innego

gracza.

Regiane Costa (CEPRAEA) otzymuje piłkę 

będąc w powietrzu



TECHNIKA

Te fazy to:

1. Naskok: Moment w którym zawodnik zbliża się w stronę bramki i wykonuje naskok 

na dwie nogi. Bardzo ważnym jest, by stopy były ustawione w kierunku bramki.

2. Wybicie: To moment w którym zawodnik - siłą nóg - unosi ciało w powietrze.

3. Obrót: Moment w którym zawodnik wprawia swoje ciało w obrót.

4. Percepcja: To czas w którym zawodnik - po wykonaniu obrotu o 360* - obserwuje 

ustawienie obrony i bramkarza przeciwnika.

5. Decyzja. To jest ostatnia faza i ma miejsce, gdy zawodnik postanawia jaki rodzaj rzutu 

wykonać.

Tylko, gdy te 5 faz zostanie bardzo dobrze wykonanych, zawodnik ma możliwość oddania 

prawidłowego i świadomego rzutu po obrocie.

Obejrzyj video tzw. spin-shotu: https://www.youtube.com/watch?v=QCm6-yZEiVk

www.marciomagliano.com.br

Rzut z obrotem o 360* (spin shoot)

Rzut z obrotem o 360* jest najbardziej złożonym technicznie elementem piłki ręcznej

plażowej. Zawodnik zajmuje pozycję twarzą w kierunku pola bramkowego oraz stopami

skierowanymi w stronę bramki i w powietrzu wykonuje obrót o 360* zanim odda rzut.

Wykonany prawidłowo z obrotem jest uznawany za spektakularny, a za zdobytą bramkę

zalicza się 2 punkty

Według prof. Guerry Peixe, trenera reprezentacji Brazylii mężczyzn, obrót można

podzielić na 5 faz. Zrozumienie każdego z nich ułatwia nauczanie i wykonywanie go w

ruchu. Zobacz sekwencję zdjęć zawodniczki klubu „Rio Handbeach” i reprezentacji Brazylii

– Bruna Xavier.

1. Podejście/Naskok 2. Wybicie 3. Obrót 4. Percepcja

https://www.youtube.com/watch?v=QCm6-yZEiVk
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Rzucanie w locie (wrzutka)

Wrzutka ma miejsce wtedy, gdy zawodnik otrzyma piłkę będąc w powietrzu i wykona 

rzut zanim dotknie podłoża.

marciomagliano.com

Beatriz Correia (Brazil) wykonuje rzut po wrzutce.

Rzut po obrocie o 360* kontra wrzutka

W środowisku piłki ręcznej plażowej od lat toczy się dyskusja dotycząca

skuteczności rzutu po obrocie i wrzutki,  który z nich może przynieść drużynie więcej 

korzyści.

W Brazylii dominuje gra wrzutką, co staję się już trendem w obu Amerykach. 

Obserwując drużyny europejskie można dojść jednak do wniosku, że ich ulubionym 

wyborem jest nadal rzut po obrocie o 360°.

A Ty? Co myślisz?

Wyślij swoją opinię emailem na adres marcio@marciomagliano.com

mailto:marcio@marciomagliano.com
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Ważne wskazówki:

- Początkowo rzuty mogą być ćwiczone za pomocą ustawienia „celów strzeleckich”

zamiast bramki i muszą być stymulowane w każdym możliwym wariancie.

- Rzuty w wyskoku mogą być wykonywane w bardzo różnym czasie. W fazie

wyskakiwania, opadania lub tuż przed kontaktem z podłożem. Ćwicz rzuty w każdej

możliwej fazie lotu, aby stworzyć bardziej skuteczny i nieprzewidywalny dla bramkarzy

repertuar rzutów.

- Wykonuj ćwiczenia adaptacyjne do terenu.

- Ćwicz poszczególne fazy rzutu z obrotem osobno.

- Nie pozwól zawodnikowi zanurzyć się zbyt głęboko w piasku w fazie podejścia. To

utrudnia wyskok.

- Powodzenie rzutu z obrotem zależy bardziej od szybkości obrotu niż wysokości

wyskoku.

Kozłowanie

Odpowiadając na pierwsze pytanie, które przychodzi do głowy każdego kiedy

rozmawiamy o piłce ręcznej plażowej: W jaki sposób kozłować piłkę?

Prawda jest taka, że jeśli podłoże (piasek) jest nieco twardszej możesz kozłować piłkę

podobnie jak w hali, gdyż jest to zgodne z przepisami gry. Jednak w plażówce łatwiejsze

jest położenie piłki na podłożu/piasku (maksymalnie do 3 sekund), a następnie ponowne

jej podniesienie przez tego samego zawodnika. Dozwolone jest również toczenie piłki po

piasku i jest to odpowiedniki kozłowania.

Wskazówka:

- Zachęcaj do podań piłki między zawodnikami Twojej drużyny. Kozłowanie/położenie

piłki na podłożu należy traktować jako ostateczność.

- Nie zapominaj, że piłka na podłożu może leżeć nie dłużej niż 3 sekundy jeśli chce ją

ponownie podnieść ten sam zawodnik.

marciomagliano.com
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Blok obronny

Jest to element techniczny, który ma na celu zapobieganie lotu piłki w kierunku

bramki. W piłce ręcznej plażowej są zasadniczo dwa rodzaje bloków: blokowanie poza i w

obszarze pola bramkowego.

Blokowanie poza obszarem pola bramkowego to takie zagranie, w którym

zawodnik atakujący rzuca piłkę z większej odległości w kierunku bramki, a zawodnik

obrony, stojąc w polu gry, próbuje przeszkadzać w locie piłki (blokować jej lot).

Blokowanie w obszarze pola bramkowego, jest bardziej powszechne w piłce

ręcznej plażowej i wykonywane jest za każdym razem, gdy zawodnik atakujący próbuje

wykonać rzut z obszaru nad polem bramkowym.

www.marciomagliano.com.br

Patrícia Scheppa (Brazil) blokuje w powietrzu

Wskazówki:

- Zawodnik blokujący w obszarze pola bramkowego nie powinien kierować rąk w kierunku 

piłki.

- Blokujący musi także mieć na uwadze fizyczne bezpieczeństwo atakującego i nie może 

powodować kontaktu fizycznego wykonując blok.

- W czasie pierwszych treningów określ bezpieczny dystans pomiędzy zawodnikami tak by 

mieli pewność siebie i żeby nikt nie ucierpi w trakcie nauki

Powszechne błędy:

-- Naruszenie pola bramkowego (wejście do pola) w czasie blokowania.  Takie naruszenie 

przepisów gry prowadzi, w przypadku, gdy zawodnik atakujący nie zdobędzie bramki,  do 

rzutu karnego z 6 metra.

-- Dopuszczenie do kontaktu fizycznego w powietrzu z zawodnikiem atakującym.

-- Wykończenie akcji „atakując” piłkę. Blok musi być wykonywany pasywnie.
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ZABIERZMY SIĘ DO PRACY

Teraz, kiedy trochę lepiej poznałeś jak funkcjonuje ten niesamowity sport, co powiesz

na przekazanie tej wiedzy Twoim uczniom, studentom, przyjaciołom, kolegom z drużyny i

spróbowanie zagrania w piłkę ręczną plażową?

Nie mam żadnych wątpliwości, że wszyscy Ci, którzy raz spróbują zagrać na piasku

polubią ten sport i będą w przyszłości wpływać na jego rozwój w każdy możliwy sposób.

Więcej artykułów, filmów video i informacji o piłce ręcznej plażowej, znajdziesz tutaj:

www.marciomagliano.com. Tam też możesz wysłać pytania, krytyczne uwagi czy sugestie

odnośnie tego i innych dostępnych materiałów.

All the best!

Grande abraço!

Marcio Magliano

Nie mógłbym skończyć tego e-book bez podziękowań dla Michelle Mensing, 

zawodniczki, przyjaciółki i entuzjastki Piłki Ręcznej Plażowej z Niemiec (mieszkającej w 

USA) za tłumaczenie na język angielski i pomoc w udostępnianiu wszystkim chętnym na 

całym świecie.

Chciałbym również podziękować Jamil Abdalla Brazylijczykowi, przyjacielowi, (trener 

mieszkający w Kalifornii) i bardzo ważnej osobie w rozwoju piłki ręcznej plażowej w USA 

za pomoc przy recenzowaniu i tworzeniu tego tytułu. 

Dziękuję bardzo Michi i Jamil !

Follow:

www.facebook.com/marciomagliano

www.instagram.com/marciomaglano

www.youtube.com/marciomagliano

www.marciomagliano.com

http://www.marciomagliano.com/
http://www.facebook.com/marciomagliano
http://www.instagram.com/marciomaglano
http://www.youtube.com/marciomagliano


MARCIO 

MAGLIANO
Brazylijczyk, urodzony w Niterói/RJ,

jego pierwszy kontakt z piłką ręczną

miał miejsce w 1991 roku jako

ośmiolatek, a z piłką ręczną plażową

w 1995. Jako zawodnik był Mistrzem

Brazylii Carioci i Uniwersytetów, Był

powołany do gry w reprezentacji

Brazylii w tradycyjnej piłce ręcznej i

jej plażowej odmianie. Jego kariera

została przedwcześnie przerwana w

wieku 26 lat z powodu przewlekłej

choroby nerek i to wtedy postanowił

oddać się karierze trenerskiej, którą

rozpoczął mając 18 lat. Przez ostatnie

8 lat dzielił swój czas pomiędzy świat

korporacji, a piłkę ręczną plażową.

Jest trenerem reprezentacji Brazylii

kobiet i klubu CEPRAEA. Autor ma

na swoim koncie, wiele sukcesów

osiągniętych jako trener: trzykrotny

mistrz świata (2010,2012,2014),

zwycięzca The World Games (2017),

trzykrotny zwycięzca Igrzysk PANAM

i Mistrzostw Ameryki Południowej

(2012, 2014, 2018), a także mistrz

Brazylii (2009,2012,2013,2014 i 2018).

Rozwijając piłkę ręczną plażową

współpracował wieloma krajami w

tym z Ekwadorem, Paragwajem i

Argentyną, prowadząc kursy, a także

szkoląc zawodników i trenerów.


