16.06.2020 18.06.2020 Wychowanie Fizyczne Klasa | TG8 TI8

Przesytam tematy lekcji na 16.06.2020 /wtorek/ i 18.06.2020 /czwartek/.
Prosze o zapoznanie sie z zalagczonym materiatem.

Krzysztof Blaszkowski

16.06.2020

Temat: Zatrzymanie sie i obroty w koszykdéwce. Jak poprawnie
wykonac zatrzymania i obroty w koszykowce?

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

ZATRZYMANIA W KOSZYKOWCE
w ataku

VRN

z pitka bez piki

ZATRZYMANIA W KOSZYKOWCE

rodzaje
na jedno tempo na dwa tempa
(na 2 stopy rownoczesnie) (prawa noga- lewa noga

lub
lewa noga- prawa noga)

Zaréwno w zatrzymanie na jedno, jak i na dwa tempa nalezy ugig¢ nogi przez piety do
postawy koszykarskiej

Zadanie nr. 2 Obejrzyj i utrwal:
Obejrzyj film: ,Zatrzymanie na jedno tempo”

Link do filmu: https://youtu.be/jSUU74U6yQk

Najczesciej popetniane btedy, to:

e Zatrzymywanie sie na srdodstopiu albo palcach

e Catkowicie wyprostowane nogi (stanie na sztywno)

e Czesto wyzej wymienione btedy powoduja strate réwnowagi i przez co nastepuje btad
krokéw

Obroty w koszykdéwce

Nogi sg ugiete

Stopa obrotu uniesiona - pieta oderwana od podtoza

Obracaj sie na srédstopiu

Druga noga w tym czasie zmienia swoje potozenie - w tyt, w bok, albo w przéd


https://youtu.be/jSUU74U6yQk
http://sporttopestka.pl/zatrzymaj-sie-i-obroc-jak-poprawnie-wykonac-zatrzymania-i-obroty-w-koszykowce/
http://sporttopestka.pl/zatrzymaj-sie-i-obroc-jak-poprawnie-wykonac-zatrzymania-i-obroty-w-koszykowce/

wykorzystanie obrotu bez pitki

ZASLONY (‘ X
ZMIANA KIERUNKU

ZASTAWIENIA ~ WALKA POD KOSZEM BIEGU
0 DOBRA POZYCJE

Najczesciej popetniane btedy:

e Krzyzowanie ndg
e Obracanie sie na catej stopie
e Wykonanie piruetu, czyli obrotu o 360 stopni

18.06.2020
Temat: Wyprowadzenie pitki do ataku szybkiego w pitce recznej.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

~ ATAK =

\_/. = Energiczna préba vzyskania przewagi nad przeciwnikiem
.- <y -
Przed rozpoczeciem atakowanica Inaczej nazywany kentratakiem.
zawednicy zajmujg ckredlene Pelega na jak najszybszym
pozycje. przedostaniv sie pod bramke
Stosowany jest gdy niemozliwy przeciwnika
jest atak szybki.
—— POSREDNI BEZPOSREDNI
Kilka podan przed ledno podanie
dojsciem de pozycji otwierajgce
] | rzutowej droge do bramki
WSTEPNA v =

ATAK WLASCIWY
PRZIYGOTOWAWCZA

=
= \—/ v 4 - & L /
Rodzaje ataku szybkiego

e bezposredni - | tempo (1-2 podania)
e posredni - Il tempo (3-4 podania)
e posredni - lll tempo (atak szybki z elementami ataku pozycyjnego)

Sposoby atakowania szybkiego

W pasach dziatania
« Ze zmiang paséw dziatania

Sytuacje wyjsciowe do ataku szybkiego



e Atak szybki podstawowy - po podaniu od bramkarza
» Atak szybki kontratak - po przejeciu pitki przez obroncéw (btad przeciwnika)

» Szybkie wznowienie - po utracie bramki

Zadanie nr. 2 Zapamietaj:

Podstawowe zasady w ataku szybkim - (dotyczace zachowan zawodnikow)

* Ruch (bieg) wszystkich zawodnikdw,
* Przyjcie piki w bieqgu,

« Wybér najprostszego mozliwego rozwigzania,

» Unikniecie przerwania akcji faulem,

« Gra bez piki, wyjcie na pozycji (uwolnienie sie od krycia),
+ Koztowanie - tylko w sytuacjach uzasadnionych taktycznie doprowadzajgce do

stworzenia przewagi liczebnej,

Podstawowe ustawienia w ataku szybkim

Zachowanie zréznicowanego ustawienia na dtugosci i szerokosci boiska.

3 -2-1 - 3 graczy startuje w
pierwsze tempo (do trzeciego
sektora), 2 graczy
w drugie tempo (do drugiego
sektora), ostatni zostaje w sektorze
pierwszym,

Atak szybki w ustawieniu 3-2-1 z obrony 5:1.
Zrédto: Polski Zwiagzek Pitki Recznej

Atak szybki w ustawieniu 2-2-2 z obrony 6:0.
Zrédto: Polski Zwiazek Pitki Recznej

2-2-2 - po 2 graczy w kazdym
sektorze




4 -2 - start 4 graczy do trzeciego
sektora w pierwsze tempo. Atak
prowadzi 2 zawodnikow
startujgcych w drugie tempo.
Tworzy sie ustawienie w tréjkach
(skrzydtowy, obrotowy,
rozgrywajgcy).

Atak szybki w ustawieniu 4-2 z obrony 6:0.
Zrédto: Polski Zwigzek Pitki Recznej

Pierwsze tempo ataku szybkiego
Startuje 2 - 3 zawodnikéw. Jedno lub dwa podania.
Drugie tempo ataku szybkiego

Pozostali zawodnicy nadbiegajacy w drugiej kolejnosci. Zachowanie zréznicowanego
ustawienia (zréznicowane tempo startu). Préba podania do graczy pierwszego tempa (po
podaniu od bramkarza). Ruch w kierunku bramki przeciwnika i dgzenie do uzyskania
przewagi liczebnej. Zorganizowane dziatanie zespotowe (np. bieg jednego z graczy na pozycje
obrotowego lub krzyzéwka rozgrywajacych).

Trzecie tempo ataku szybkiego

Wszyscy zawodnicy ataku pod bramkg przeciwnika. Utrzymanie szybkiego tempa gry (rytmu
poda i poruszania sie). Wykorzystanie braku organizacji obrony spowodowanej szybkim
powrotem

18.06.2020

Temat: Cwiczenia wzmacniajace rézne partie miesni.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie ze skrétami:
RR- ramiona

NN- nogi

T- tutéw

mm.- miesnie

pw.- pozycja wyjsciowa

P-prawa

L- lewa



Zadanie nr.2 Wykonaj rozgrzewke- powtdrz ¢wiczenia jeden raz lub wiece;j:
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Zadanie nr. 3 Wykonaj:

TR CALEGO CIALA BEZ SPRZETU- SERIA x3: Praca 30"+ przerwa 10”. Jesli nie dasz rady zrobi¢

3 serii odpus¢- zréb mnie;.

Do mierzenia czasu zastosuj timer 30+ 10, ktéry znajdziesz np. w Internecie.

Miedzy seriami zrob przerwe 30 sek.- 2 min., w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci.
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Zadanie nr.4 Porozciagaj sie:

ROZCIAGANIE:

Pozycja psa z gtlowa
w dot

Wytrzymac 3 sek.
Wykonac ok, 4 ruchy
NN
(uginanie/prostowani
e naprzemienne
kolan)

Przejs¢ do lezenia i pozycji:
na 3 sek.

Nastepnie

przesung¢ T w tyti usigs¢ na pietach 5 sek.
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wytrzymac 10 sek.

powtorzy¢ x6

wytrzymac 10 sek.




