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Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot : Wychowanie fizyczne
Klasa: III TBa

Witam moi drodzy przesylam Wam zagadnienia do zapoznania si¢ w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl
Pozdrawiam Anna Warda

1. PN- zonglerka pitki glowa

1. https://www.youtube.com/watch?v=8HPO2IN9iuQ
2. https://www.youtube.com/watch?v=enOtYshS-Ig

3. https://www.youtube.com/watch?v=WxQ33Mhghvl
4. https://www.youtube.com/watch?v=2EckbKWTN58

1. Wykonajcie najpierw krotka rozgrzewke — Link nr 1 na lekko ugietych nogach postarajcie si¢
wykona¢ ¢wiczenia zgodnie z pokazem- moze to by¢ DOWOLNA PILKA
- ewentualnie jak nie macie pilki to sprébujcie to z rolka papieru toaletowego ©

2. Uwaznie popatrzcie jak doktadnie wyglada odbicie pitki glowa 1 sprébujcie sami tak poodbijac jak
na filmie numer 2

3. Jezeli macie mozliwosci poéwiczcie z kim§ w parze z rodziny najlepiej na §wiezym powietrzu — i
sprobujcie pobi¢ rekord w zonglerce glowami © - jak na filmie nr 3

4. Zobaczcie Polaka-Mistrza Swiata-we freestylu na filmie nr 4- moze kiedy$ bedziecie potrafili
jak On. Zachecam do ¢wiczen na podworku, w ogrodku—na §wiezym powietrzu kazdego dnia.

2. PR- doskonalenie elementow techniki

Poruszanie si¢ po boisku

Jest to podstawowa umiejetnos¢. Zawodnicy poruszaja si¢ w obronie i w ataku, z pitka i bez pitki.
Tak wigc 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, rowniez w
roznych kierunkach — powiniene$ 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 przod i1 w gore.

Koztowanie

Jakze to wazna czynno$¢ w pilce recznej! Powiniene$ opanowac do perfekceji t¢ umiejetnosé, by
swobodnie poruszac si¢ z pitkg po boisku. Wyrdzniamy koztowanie pojedyncze, ciggle i sytuacyjne.
Podania i chwyty

Jakie mozemy wyrdzni¢ podania w pilce recznej? Sa to podania — gérne, polgorne, dolne i
sytuacyjne. Zas rodzaje chwytow to: gérne, pélgorne, 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. R6znorodnos¢. Zapamigeta;j!

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.
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Oczywiscie mam nadzigj¢, Ze nie musz¢ przypominac, aby$ najpierw nauczyl si¢ $wietnie rzucac z
roznych miejsc, nast¢gpnie w biegu, nastepnie w wyskoku..itd.. ;]

Obrona

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

Atak

To dzigki dobrze rozegranemu atakowi, mozemy zdoby¢ bramke. Podczas gry mozemy rozegra¢ atak
pozycyjny, badZ atak szybki.

Zwody

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

Tak wigc jest mnostwo mozliwosci, aby obrofica nie zabral nam pitki.

Zadanie nr. 2 Obejrzyj krotkie filmy dotyczace rzutow w pitce recznej:

v Rzut po przeskoku (cz. 5). Podstwy techniki w pilce recznej
https://youtu.be/5g6kNUFH780?list=PLtsIWZmjd-f4AKDZJgUvR YIL.d34MJoLge

v" Rzut w biegu (cz.6). Podstawy techniki w pilce recznej
https://youtu.be/PlcyCc8GD31?1ist=PLtsIWZmjd-f4KDZJgUvR _ YL.d34MJoLge

v" Rzut z odchyleniem (cz. 7). Podstawy techniki w pilce reczne
https://youtu.be/ LUgK9hwOhQ?list=PLtsIWZmjd-f4KDZJgUvR YL.d34MJoLge

v" Rzut w wyskoku (cz.8). Podstawy techniki w pilce recznej

https://youtu.be/PqiZULS5bkF4?list=PLtsIWZmjd-f4KDZJgUvR YIL.d34MJolLge

3.Cwiczenia zwinno$ciowo- szybko$ciowe z nietypowym przyborem
Kazde ¢wiczenie wykonajcie 15 razy. Cato$¢ powtorzcie 5 razy
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