Temat: Rzut na bramke i rzut z wyskoku w pilce recznej
Cel lekcji: uczen wie jak wykona¢ rzut z wyskoku

Nie ma rzutéw, nie ma bramek. Nie ma bramek, nie ma zwyciestw. O to w tej grze chodzi —
zeby wykonac rzut na bramke- najlepiej rzecz jasna celny

Ok, jedziemy!

Gdy wykonujesz rzut na bramke, angazujesz niemal wszystkie migsnie — nodg, rak, bioder,
brzucha, plecow.

Rzuty sa praktycznie odpowiednikami podan, z tym ze sa zwykle silniejsze i podparte
wiekszg 1 mocniejszg pracg rak i1 tutowia. To czas 1 droga dzialania rgki na trzymang pitke
decyduje najbardziej o sile wykonywanego rzutu. Sita rzutu bedzie wtedy wieksza, gdy w
okreslonym czasie, reka wraz z pitkg pokona dtuzsza droge, co oznacza, ze pitka po prostu
osiggnie duzo wigksza predkos¢.

Rzuty w pilce recznej: — rzut w wyskoku, — rzut w miejscu, — rzut z przeskokiem, — rzut z
odchyleniem, — rzut z padem, — rzuty sytuacyjne.

https://youtu.be/PqiZUL5bkF4



http://sporttopestka.pl/pilka-reczna-rzuty-rzut-w-wyskoku/
https://youtu.be/PqiZUL5bkF4

