Wychowanie fizyczne klasa 2W, 2ME, 3W (15.06.2020) - p. P. Zamroczynski

Temat 1: Pitka reczna- gra pitka.
Zadania do wykonania:
Zadanie nr. 1 Utrwal:

Zawodnikowi wolno:

1. Trzymad pitke w miejscu — max 3 sekundy
Wykona¢ co najwyzej 3 kroki, poruszajgc sie z trzymang pitka
Uzywad rak, gtowy, ramion, tutowia, ud i kolan, by zdoby¢ pitke
Chwytac pitke, rzucaé, pigstkowac, uderzac oraz pchaé
Szczypiornista posiadajac pitke moze:
v' rozgrywacé w pozycji kleczacej
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v" odbic¢ jeden raz pitke o podtoze, a nastepnie znowu jg chwycié w jedng, badz dwie dtonie

v" po kolejnym chwycie pitki, natychmiast moze podac jg oraz wykona¢ 3 kroki — wéwczas ma kilka opcji do
wyboru: podanie, rzut do bramki, trzymac¢ pitke max 3 sekundy (by nastepnie podac jg lub rzucic)

v' po chwycie moze koztowac¢ pitke wielokrotnie jednga reka lub toczy¢ ja.

Zawodnikowi nie wolno:
1. Rzucaé z premedytacjg pitka w zawodnika przeciwnej druzyny
2. Celowo wyrzucaé pitke za boisko
3. Po koztowaniu chwytac pitke, a nastepnie znowu jg koztowac
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Dotyka¢ pitki stopg i podudziem, poza sytuacjami, gdy zawodnik z drugiej druzyny rozmyslnie rzucit w

zawodnika pitka
5. Gracé na tzw. czas

Zadanie nr. 2 Zapamietaj: ZACHOWANIE SIE W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA

Zawodnikowi wolno:

Grac ciatem, tzn.
zastawiac zawodnika z
przeciwnej druzyny
ciatem, nawet wtedy,
gdy nie posiada on
pitki
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Uzywac ragk do blokowania pitki oraz jej zdobycia

W celu kontroli ruchdw przeciwnika moze mie¢ kontakty
ze zgietymi rekoma z zawodnikiem bedgacym z przodu,
moze takze poruszac sie razem z nim
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Wygarniac pitke przeciwnikowi,
z obojetnie jakiego kierunku i
otwartg dtonia
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Zrédto: wroclaw.pl

Zawodnikowi nie wolno:

Obejmowaé, trzymaé, popychac i wskakiwaé na
przeciwnika oraz wbiegaé na niego.

Odpycha¢ i blokowat¢

rekoma, bgdz nogami

zawodnika z druzyny
przeciwnej

Wybija¢ albo wyrywadé
pitki, ktéra trzymana jest
przez przeciwnika

Zrédto: handballnews.pl

Zadanie nr. 30dpowiedz pisemnie na pytanie: Co, to jest wg. Ciebie niesportowe zachowanie? Wyszukaj link o
podobnej tematyce. Odpowiedzi przeslij mailem do swojego nauczyciela WF.

Temat 2: Wyprowadzenie pitki do ataku szybkiego w pitce reczne;.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Rodzaje ataku szybkiego

o 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 pasow dziatania

Sytuacje wyjsciowe do ataku szybkiego

*  Atak szybki podstawowy - po podaniu od bramkarza
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*  Atak szybki kontratak - po przejeciu pitki przez obroficéow (btad przeciwnika)
*  Szybkie wznowienie - po utracie bramki
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Zadanie nr. 2 Zapamieta;j:
Podstawowe zasady w ataku szybkim - (dotyczace zachowan zawodnikéw)

e Ruch (bieg) wszystkich zawodnikdw,

*  Przyjcie piki w biegu,

*  Wybdr 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,

e Zachowanie zréznicowanego ustawienia na dtugosci i szerokosci boiska.

Podstawowe ustawienia w ataku szybkim

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 Zwigzek Pitki Recznej




2-2-2 — po 2 graczy w kazdym sektorze

Atak szybki w ustawieniu 2-2-2 z obrony 6:0.

Zrédto: Polski Zwiazek Pitki Recznej

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, rozgrywajacy).

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

Pierwsze tempo ataku szybkiego
Startuje 2 — 3 zawodnikdéw. Jedno lub dwa podania.
Drugie tempo ataku szybkiego

Pozostali zawodnicy nadbiegajgcy 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 rozgrywajgcych).

Trzecie tempo ataku szybkiego

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

Zadanie nr.3 Wyslij informacje do swojego nauczyciela WF o zapoznaniu sie z tematem.



