Temat: Technika rzutu w miejscu, rzutu z przeskokiem i rzutu z
odchyleniem w pilce re¢cznej

Cel lekcji: uczen wie jakie s rzuty w pitce recznej

.Rzut w miejscu:
W tym przypadku mozna wyrdznic:
a) rzuty z gry,

b) rzuty karne,
c) rzuty wolne.

Rzut z przeskokiem:

Taki rzut wykonuja przede wszystkim rozgrywajacy. Zwykle Ci zawodnicy rzucaja w ten
sposob przeprowadzajac atak pozycyjny. Technika, odpowiednie utozenie ciata, koordynacja
ramion oraz ndg, sprawia, ze ten rzut zaliczamy do najsilniejszych.

Rzut z odchyleniem

Odchylenie nastgpuje w strong przeciwng do rzucajacej rgki. Odstaw LN w bok 1 wykonaj
ekspresowy skton tutowia w lewa strone. Dla utrudnienia danej interwencji obroncy, reka z
pitka poprowadzona jest nad gtowa. Zazwyczaj wyglada to tak, ze rzucajac kierujesz pitke w
przeciwna stron¢ do kierunku odchylenia.

https://youtu.be/506kNUFH780



http://sporttopestka.pl/pilka-reczna-rzut-w-miejscu-rzut-z-przeskokiem-rzut-z-odchyleniem/
http://sporttopestka.pl/pilka-reczna-rzut-w-miejscu-rzut-z-przeskokiem-rzut-z-odchyleniem/
https://youtu.be/5g6kNUFH78o




