27.04.2020 Wychowanie Fizyczne Klasa Ill TBa

Dzien dobry. Dzisiaj przedstawiam Wam temat dotyczgcy pitki reczne;j.
Poznajemy w nim rodzaje rzutéw na bramke oraz warianty obrony
strefowe].

Przypominam o napisaniu referatow i wystaniu na adres mailowy:
akblaszkowscy@wp.pl

Pozdrawiam
Krzysztof Btaszkowski

PILtKA RECZNA:
Temat: Utrwalamy poznane rzuty na bramke w pitce recznej,
poznajemy obrone strefowa.

Zadania do wykonania:
Zadanie nr.1 Utrwal widomosci, obejrzyj film:
Rzuty na bramke:

- rzut w biegu Obejrzyj film: Rzut w biegu (cz.6). Podstawy techniki w pitce reczne

Link do filmu: https://youtu.be/PlcyCc8GD3I

- rzut w wyskoku Obejrzyj film: Rzut w wyskoku (cz.8). Podstawy techniki w pitce
recznej

Link do filmu: https://voutu.be/PqgiZUL5bkF4

-rzut po przeskoku Obejrzyj film: Rzut po przeskoku (cz. 5). Podstawy techniki w pitce
recznej

Link do filmu: https://youtu.be/5g6kNUFH780

- rzut karny Obejrzyj film: Rzut karny (cz.17) Podstawy techniki w pitce recznej

Link do filmu: https://youtu.be/CRnCn] DaY8
Zadanie nr.2 W miare mozliwosci wykonaj imitacje rzutu karnego.
Zadanie nr 3 Zapoznaj sie:

Obrona jest niesamowicie wazna w grze w pitce recznej. Trzeba miec¢ niewatpliwie do tego
tez predyspozycje, ale spokojnie, wszystko da sie wycwiczyc. Rodzaje obron to - kazdy
swego, strefowa i kombinowana. Blizej przyjzyjmy im sie przy poscie dotyczacym obrony.

Obrona stref

Obrona stref to podstawowy system w defensywie w pitce recznej. Obrofcy sa odpowiednio
ustawieni i odpowiadajg za okreslong strefe, ktérg majg przydzielona. Musza atakowac
kazdego zawodnika, ktéry w niej sie znajduje z pitka lub tez bez nie;j.

Bardzo waznym elementem, ktéry spaja obrone jest wspotpraca w druzynie. Wszyscy
zawodnicy sg podporzadkowani systemowi obrony, ktéry stanowi zamknietg catos¢.
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Zadaniem zawodnikéw, ktérzy ustawieni sg w danej strefie, jest m.in prawidtowe poruszanie
sie i ustawianie w swojej strefie. Kto posiada pitke w jego strefie, powinien by¢ szybko przez
niego atakowany. Obronca kryje reke rzucajgca oraz kryje zawodnika, ktéry jest na pozycji, z
ktérej moze oddac rzut na bramke.

Obronca posiada niezwykle wazng umiejetnos¢, ktérg na pewno jest umiejetnosé
przekazywania pitki. Jest tez takg przeszkadzajka, ktéra przeszkadza wtasnie w
przebieganiu, obieganiu i zabieganiu przeciwnikowi. Niewatpliwie mocno wspotpracuje z
bramkarzem i jego zadaniem jest wygrywanie pitki oraz przechwytywanie jej oraz blokowanie.
Przyktady obron wyrazone cyframi

Oprécz obrony strefy 6:0 sg réwniez:

3:3, 3:2:1,4:2, 5:1.

Zawsze pierwsza z liczb znaczy pierwsza linie w obronie patrzgc od bramki.

Strefa obrony 6:0

Ta obrona zaliczana jest do najbardziej popularnych. Kazdy zawodnik obrony kryje
przeciwnika w strefie, ktéra jest powiedzmy...umowna. Do kolejnych zadah mozna zaliczy¢
wchodzenie z pitkg do przeciwnej druzyny i pewne wspétdziatanie oraz przekazywanie krycia
zawodnika na srodkowej pozycji.

Jednak zawodnicy znajdujacy sie w obronie 6:0 majg bardzo zréznicowane zadania. Pierwsza
pozycja to ta pierwsza od lewej, a ostatnia to pierwsza od prawej strony.

Zewnetrzni zawodnicy, czyli Ci z pozycji 1 i 6 to zwykle skrzydtowi. Ich zadaniami sg nie
dopuszczenie do rzutu wiasnie ze skrzydta. Ci obrofcy powinni réwniez nie dopusci¢ do
obiegania skrzydtowego i przeszkadzanie atakujgcemu.

Przesuwajg sie oni zawsze za akcjg, a kiedy skrzydtowy z przeciwnej druzyny wypracuje sobie
dobrg pozycje do oddania rzutu na bramke, to wéwczas dobrze by byto wygarna¢ mu pitke.
Wewnetrzni zawodnicy majg trudniejsze zadania, ktére sg bardziej odpowiedzialne. Muszag
miec oni wszechstronne przygotowanie, tzn. przygotowanie taktyczne, specjalne i po prostu
ogdlne.

Ich gtéwnymi zadaniami sg przede wszystkim doskonata wspétpraca, utrudnianie chwytu
atakujgcym, krycie agresywne, ktére uniemozliwia luzna i spokojna gre w ataku, czy
zajmowanie sie zawodnikiem srodkowym.

Minusy obrony strefy 6:0

Na pewno do takich minuséw trzeba zaliczy¢ dos¢ mate utrudnienie dla gry przeciwnikdw i
niska réznorodnos¢ obrony. Srodkowa czeé¢ boiska jest troche takim punktem newralgicznym.

Rys. ustawienie druZyRy 6:(')-‘zawodnicy druzyny stoja przed linig 6 metréw.



