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Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot : Wychowanie fizyczne
Klasa: I TB8,  TRWS, I TBg ,I TGg, ITEO8, ITIS g

Witam, Moi drodzy przesytam Wam zagadnienia z ktorymi powinni$cie zapoznaé si¢ w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze¢ o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl
Przypominam o zalegtych referatach.. Prosze o przestanie na podany adres email

Pozdrawiam Anna Warda

1. Pitka reczna- doskonalenie elementdéw technicznych
Zapoznajcie si¢:

Poruszanie si¢ po boisku

Jest to podstawowa umiejetnos¢. Zawodnicy poruszajg si¢ w obronie i w ataku, z pitka i bez pitki.
Tak wiec jesli chodzi o strefe obrony to koniecznie musisz nauczy¢ si¢ kroku odstawno-
dostawnego, nie tylko w jednym, ale w r6znych kierunkach. Bieg do przodu i do tylu, réwniez w
roéznych kierunkach — powinienes to robi¢ bardzo swobodnie. Oprocz wyzej wymienionych nalezy
na pewno wspomnie¢ o doskoku i odskoku oraz o zatrzymaniu. W ataku wazne sa starty, bieg o
zmiennym tempie i kierunku, obrot, skok w przéd i w gére.

Kozlowanie

Jakze to wazna czynno$¢ w pitce recznej! Powiniene$ opanowac do perfekcji t¢ umiejetnosé, by
swobodnie porusza¢ si¢ z pitkg po boisku. Wyrdzniamy koztowanie pojedyncze, ciagle i
sytuacyjne.

Podania i chwyty

Jakie mozemy wyrozni¢ podania w pifce recznej? Sa to podania — gérne, polgérne, dolne i
sytuacyjne. Zas rodzaje chwytéw to: goérne, polgérne, na poziomie bioder, dolne, sytuacyjne i
jednoracz.

Rzuty

To jak nauczymy si¢ rzuca¢ do bramki jest kluczowe. W koncu od tego ile rzucisz bramek, zalezy
czy Twoja druzyna wygra mecz. R6znorodno$¢. Zapamigtaj!

Im bardziej zaskoczysz bramkarza, tym lepiej dla Ciebie i dla Twojej druzyny. Jakie mamy rzuty?
W miejscu, w biegu, w wyskoku, z przeskokiem, z padem oraz sytuacyjne i z odchyleniem.
Oczywiscie mam nadzigj¢, Ze nie musz¢ przypominac, aby$ najpierw nauczyl si¢ §wietnie rzucac z
réznych miejsc, nastepnie w biegu, nastepnie w wyskoku..itd.. ;]

Obrona

Obrona jest niesamowicie wazna w grze w pilce rgcznej. Trzeba mie¢ niewatpliwie do tego tez
predyspozycje, ale spokojnie, wszystko da si¢ wy¢wiczy¢. Rodzaje obron to — kazdy swego,
strefowa 1 kombinowana.

Atak

To dzigki dobrze rozegranemu atakowi, mozemy zdoby¢ bramkg. Podczas gry mozemy rozegraé
atak pozycyjny, badz atak szybki.

Zwody

Poprzez zwody ,,0szukujemy” obrong przeciwnej druzyny i zdobywamy bramke. Zwod moze by¢
wykonany z pitkg lub bez pitki. Zwody z pitka to — pojedynczy, podwdéjny, ze zmiang tempa i
kierunku, z zamierzonym podaniem i rzutem z podloza i w wyskoku, z przelozeniem reki, a
takze z obrotem.

Tak wiec jest mnostwo mozliwosci, aby obronca nie zabrat nam pitki.

Obejrzyjcie krotkie filmy dotyczace rzutdéw w pitce recznej. Podaje linki:
v Rzut po przeskoku (cz. 5). Podstwy techniki w pilce recznej
https://youtu.be/5g6kNUFH780?1ist=PLtsIWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge



mailto:r.warda@poczta.onet.pl
https://youtu.be/5g6kNUFH78o?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_

v Rzut w biegu (cz.6). Podstawy techniki w pilce recznej
https://youtu.be/PlcyCc8GD31?1ist=PLtsIWZmjd-f4KDZJgUvR_YIL.d34MJoLge

v Rzut z odchyleniem (cz. 7). Podstawy techniki w pilce r¢czne
https://youtu.be/ LUgK9hwOhQ?list=PLtsIWZmjd-f4KDZJgUvR_YL.d34MJolLge

¢ Rzut w wyskoku (cz.8). Podstawy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/PqiZULSbkF4?list=PLtsIWZmjd-f4KDZJgUvR_YL.d34MJolL ge

2.Cwiczenia ksztattujace szybko$é biegowa.

Zapoznajcie si¢:

1. Szybkos¢ - jest jedng z gldéwnych cech motorycznych czlowieka, ktéra pozwala wykonywacé
szybkie ruchy w krétkim czasie. Trenujac szybkos¢ musimy zwrédci¢ uwage na szybkosc¢ reakeji,
czas pojedynczego ruchu oraz czgstotliwo$¢ ruchow. Umiejetno$¢ ta jest uwarunkowana
genetycznie — budowa witokien migsniowych.

2. Do ¢wiczen ksztaltujacych szybko$¢ mozna zaliczy¢: skipy, wieloskoki i podskoki kuczne.
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Zrodlo: wwwrunners—worldpl/tremng/Sklp- A- | Zrodto: https://bieganie.pl/?show=1&cat=285&id=5187 Zrédio:
sl.<ip-B-skip-C-abecadlo-budowania-sily- https://centrumsportowca.pl/centrum-
biegowej,51453,1 treningu/podskoki-z-unoszeniem-kolan/

Obejrzyjcie dwa filmy z ¢wiczeniami sprinterskimi.
https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rmzVOHE
https://www.youtube.com/watch?v=jc-zDnQzPgl
Przedstawione ¢wiczenia mozna z powodzeniem wykonywa¢ w domu. Przed wykonywaniem
¢wiczen specjalistycznych pamigtajcie o wykonaniu rozgrzewki ogélnorozwojowej, ktéra znacie z
lekeji wychowania fizycznego.

2. Doskonalenie rzutdw pozycyjnych w koszykowce
Zapoznajcie si¢:
Rzut do kosza — element gry w koszykowke, polegajacy na skierowaniu pitki w kierunku kosza,

poprzez rzucenie nig przez zawodnika w kierunku kosza. Kosz, ktory atakuje druzyna, to kosz
przeciwnika, a kosz, ktorego zespot broni, jest nazywany koszem tej druzyny.

Rzut do kosza rozpoczyna si¢, gdy pitka opuszcza rece zawodnika bedacego w akcji rzutowej, a
konczy, gdy rzut jest celny, lub gdy pitka nie ma szans wpas¢ juz do kosza, dotyka obreczy, podtogi
lub staje si¢ martwa.

OPIS TECHNIKI RZUTU


https://pl.wikipedia.org/wiki/Martwa_pi%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pi%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Koszyk%C3%B3wka
https://www.youtube.com/watch?v=jc-zDnQzPgI
https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rnzV0HE
https://youtu.be/PqiZUL5bkF4?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/_LUqK9hwOhQ?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/PIcyCc8GD3I?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_

POZYCJA RZUTOWA.

1.

Stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder.

2. Palce stop skierowane w kierunku kosza.
3.
4

Biodra ugiete

Stopy ustawione ptasko na podtozu.

Bardzo waznym jest, aby w trakcie uginania bioder pigty nie unosily sie.
PAMIENTAJ o wciskaniu piet w parkiet. Pomaga to w utrzymaniu
roOwnowagi.

Pilka trzymana oburacz na wysokosci brzucha (pozycja potrdjnego
zagrozenia/pozycja rzutowa).

Reka rzucajaca z tytu pitki, rgka prowadzaca z boku. Palce r¢ki rzucajacej
szeroko rozstawione, utozone plasko na pitce (wielu mtodych zawodnikow
rzuca opuszkami palcow). Przestrzen migdzy palcem wskazujacym a
srodkowym na $rodku pitki. Dton ustawiona pod katem 90 stopni w
stosunku do przedramienia. Staw fokciowy zgigty pod katem 90 stopni.
Lokie¢ przywiedziony do ciala.

Nauczajac rzutu dziele go na 3 podstawowe fazy:

1. Pozycja potrdjnego zagrozenia

2. Uniesienie pitki na wysoko$¢ czota nie unoszac przy tym bioder.

3. Wyprost bioder z réwnoczesnym wypchnigciem pitki w kierunku kosza.

Obejrzyjcie krotki film ( Koszykarska Szkotka Stelmana - Poprawna technika rzutu). Wykonaj
imitacje prawidtowego rzutu do kosza x10.

Podaje link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=kTS5ZYVr_3HS8
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