Temat – Piłka ręczna - rzuty do bramki – kl. IV,V,VI chłopcy – 06.05.20r
Rozgrzewka – wykonaj dowolną rozgrzewkę, korzystając z informacji z poprzednich lekcji.
Rzuty są jednym z podstawowych elementów techniki gry w piłkę ręczną. Jest to ważny element, który w zasadniczy sposób wpływa na przebieg oraz rezultat walki toczącej się na boisku. Podczas wykonywania rzutu angażowane są mięśnie kończyn dolnych, górnych, bioder oraz brzucha. Rzuty do bramki są odpowiednikiem podań, popartych silniejszą pracą tułowia i rąk.
Jakie rodzaje rzutów rozróżniamy w piłce ręcznej?

· rzut w wyskoku 

· rzut z przeskokiem 

· rzut z padem 

· rzut w miejscu 

· rzut z odchyleniem 

· rzuty sytuacyjne 

Jaka jest prawidłowa technika rzutu w wyskoku?

Rzut w wyskoku można podzielić na trzy fazy: chwyt piłki i wykonanie odpowiedniej liczby kroków, odbicie od podłoża i faza wznoszenia, wykonanie rzutu i lądowanie. Zawodnik chwytając piłkę, wykonuje najpierw krok lewą nogą, potem prawą i w trzecim kroku odbija się z lewej nogi.
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Piłkę po chwycie prowadzi się w pierwszej fazie oburącz w bok, w tył, po czym przenosi się ją na jedną rękę z równoczesnym skrętem tułowia, wysuwa się w przód bark przeciwny ręki rzucającej.
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Rzut wykonany jest w momencie najwyższego punktu wzlotu ciała. Następuje “kopnięcie” nogi ugiętej w kolanie w tył, a nogi wykonują nożyce. Lądowanie następuje na nogę odbijającego.
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· Należy pamiętać o tym, że większość rzutów powinna być nauczana w biegu. Ćwiczący powinni przestrzegać następujących zasad:rzut musi być poparty pracą tułowia, ramienia i nadgarstka, 

· rzut powinien być wykonany w pełnym biegu, 

· należy zmieniać kierunek rzutu, 

· należy uczyć rzutów prawą i lewą ręką, 

· należy opanować jak najwięcej rodzajów  rzutu. 

Najczęstsze błędy: zatrzymanie się podczas rzutu, zbyt silne podkręcenie piłki w momencie rzutu, brak obserwacji pozycji przeciwnika (w szczególności bramkarza), zbyt wczesne wypuszczenie piłki z rąk.

Rzuty możemy ćwiczyć na podwórku, ewentualnie w domu, zachowując środki ostrożności.
Gramy dowolną piłką, jaką mamy w domu.
