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Doskonalenie techniki piłki ręcznej w formie zabawowej. 

 W pracy z młodzieżą w celu podniesienia atrakcyjności zajęć często stosuję formę 

zabawową. Ćwiczenia  w formie ścisłej po pewnym czasie mogą być nużące i  nie przynosić 

zamierzonego efektu. Warto wówczas sięgnąć po zabawy z elementami techniki które 

wprowadzą element rywalizacji, ożywią zajęcia i pozwolą na zrealizowanie celów lekcji. 

Poniżej przedstawiam kilka przykładowych ćwiczeń w formie zabawowej które stosuję 

doskonaląc elementy techniczne.  

 

1. Berek z kozłowaniem. 

 Wszyscy uczestnicy zabawy kozłując piłkę uciekają                                                 

 przed berkiem, który w pierwszej wersji też kozłuje. 

 Zmiana następuje po klepnięciu lub zgubieniu piłki 

 przez uciekającego. W drugiej wersji berek porusza 

 się bez piłki a po klepnięciu przejmuje piłkę 

 uciekającego. W wersji trzeciej goniący może 

 posłużyć się piłką i lekkim rzutem trafić uciekającego. 

 Cel: doskonalenie kozłowania ze zmianą kierunku 

 i tempa biegu, łączenie kozłowania z obserwacją  

 otoczenia, poszerzenie widzenia peryferyjnego. 

 

2. Berek ratujące podanie. 

 Zabawa przebiega w czteroosobowych zespołach 

 na ograniczonym polu. Berek stara się klepnąć 

 zawodnika bez piłki, który może zostać wybawiony 

 z opresji podaniem ratunkowym /musi złapać piłkę 

 zanim zostanie klepnięty/. Berek nie może zaklepać 

 osoby z piłką.  

 Cel: doskonalenie chwytów i podań, ćwiczenie orientacji. 

 

 



3. Wyścig gwiaździsty z kozłowaniem ze zmianą ręki 

 kozłującej. 

 Zawodnicy ustawieni w czterech zespołach na rogach 

 boiska, na środku boiska stawiamy cztery tyczki. 

 Na sygnał pierwsi z rzędów biegną kozłując piłkę 

 po torze pokazanym na rysunku, zmieniając rękę 

 kozłującą. Po przebiegnięciu całego okrążenia 

 następuje przekazanie piłki z rak do rąk.  

Wygrywa zespół który pierwszy skończy wyścig 

 i popełni mniej błędów technicznych.  

 Cel: doskonalenie kozłowania prawa i lewą ręką. 

 

4. Wyścig z rzutem do celu. 

 Zawodnicy ustawieni w czterech zespołach na rogach 

 boiska, na środku w takiej samej odległości od drużyn 

 leży piłka lekarska. Na sygnał pierwsi zawodnicy 

 rozpoczynają bieg dookoła boiska, chwytają piłkę 

 z podłoża leżącą przy swoim zespole i rzutem 

 w biegu starają się trafić w piłkę lekarską. Zespół 

 którego zawodnik pierwszy trafi w cel zdobywa  

punkt. 

 Cel: w tej zabawie możemy doskonalić różne 

 odmiany rzutu np. w wyskoku, z padem na materac. 
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5. Wyścig lustrzany. 

 Ustawienie w dwóch zespołach tak jak na rysunku. 

 Na sygnał jedynki podają piłkę do swoich partnerów            1             2          3         4                5 

 /stałych/, biegną do nich, obiegają i w momencie 

 wybiegnięcia z wyznaczonej strefy otrzymują 

 podanie powrotne. Następnie kozłują piłkę do dwójek, 

 po obiegnięciu dwójek podają piłkę do stałych,  

obiegają ich, otrzymują podanie powrotne, kozłują 1 2                      3            

 do trójek itd. Po obiegnięciu ostatniego zawodnika 

 jedynki wracają na swoje miejsce, podają piłkę  

 



 do dwójek, które powtarzają ćwiczenie. Wygrywa 

 zespół którego ostatni zawodnik dobiegnie z piłką  

na swoje miejsce. 

 Cel: doskonalenie kozłowania, podań i chwytów 

 piłki podawanej z tyłu /jak przy szybkim ataku/. 

 

 6. Obrona piłki leżącej w polu bramkowym.   

 Zespoły 3-6 osobowe. Zawodnicy jednego zespołu 

 bronią dostępu do pola bramkowego kryjąc „każdy 

 swego”. Zawodnicy ataku starają się sforsować 

 obronę, zdobyć leżącą w polu piłkę i przeprowadzić 

 szybki atak na przeciwną bramkę. Obrońcy do końca 

 kryją „każdy swego”. Atakujący zdobywają punkt 

 po zdobyciu bramki, obrońcy natomiast zdobywają 

 punkt gdy nie dopuszczą do zdobycia bramki.  

Cel: doskonalenie krycia „każdy swego”, 

 organizacja obrony przy ataku szybkim. 

 

7. Piłka na materac /wariant 1/. 

 Dwa zespoły bronią dostępu do swoich materacy 

 kryjąc przeciwnika „każdy swego”. Zespół 

 posiadający piłkę stara się ją przyłożyć do materaca 

 za co zdobywa punkt. Z piłka można biegać bez 

 ograniczeń, obrońcy wchodzą w posiadanie piłki  

przez klepnięcie zawodnika który ją posiada. 

 Gra na czas np. 2x5 min.  

Cel: doskonalenie obrony indywidualnej. 

 

8. Piłka na materac /wariant 2/. 

 Jak w zabawie poprzedniej z tym że dodatkowo  

 wprowadzamy przepisy ograniczające ilość 

 kroków z piłką do trzech, wprowadzamy 

 możliwość kozłowania.  

Cel: doskonalenie obrony indywidualnej i kozłowania. 


