
PROGRAM ZAJĘĆ SZKOLNEGO KOŁA SPORTOWEGO Z PIŁKI RĘCZNEJ 
 
 

Rodzaj zajęć:   piłka ręczna 

Termin zajęć:   wtorek 14.35 - 15.20 

Miejsce:   sala gimnastyczna 

Prowadzący:   Anna Błaszkiewicz 

Uczestnicy:   dziewczęta i chłopcy z klas 4-6 

 

 

 

Cele, zadania, tematyka zajęć 

 

Liczba 
przeznaczonych 

godzin 

 

Cele: 

- Promowanie aktywnego sposobu spędzania czasu wolnego. 

- Propagowanie zdrowego stylu życia. 

- Stwarzanie warunków do rozwijania zainteresowań i uzdolnień sportowych dzieci. 

- Popularyzacja piłki ręcznej. 

- Wdrażanie etycznych zachowań w czasie gry, zawodów, turniejów. 

- Kształtowanie sprawności ogólnej i specjalnej z zakresu piłki ręcznej. 

- Doskonalenie sprawności kondycyjnej i koordynacyjnej. 

- Doskonalenie elementów technicznych i taktycznych z zakresu piłki ręcznej. 

- Przygotowanie do udziału w zawodach sportowych 

 

Piłka ręczna (32 godziny): 

- Nauka postawy w obronie i w ataku 

- Nauka i doskonalenie techniki elementów gry 

- Nauka i doskonalenie kozłowania 

- Nauka i doskonalenie chwytów piłki (półgórnych, górnych, dolnych, z podłoża,  

jednorącz, sytuacyjnych) 

- Nauka i doskonalenie podań piłki ( górnych, półgórnych, dolnych, sytuacyjnych 

- Nauka i doskonalenie rzutów ( z miejsca, z biegu, z przeskokiem, z wyskoku , 

sytuacyjnych) 

- Nauka i doskonalenie zwodów bez piłki i z piłką (pojedyncze, podwójne przodem  

i tyłem, z obrotem, przez zamierzone rzuty, przez zamierzone podania, przez 

poruszanie się zmiana tempa, kierunku, zatrzymania się) 

- Nauka i doskonalenie taktyki gry w obronie 

- Krycie każdy swego 

- Obrona strefowa 

- Obrona kombinowana 

- Nauka i doskonalenie taktyki gry w ataku 

- Nauka ataku pozycyjnego 

- Nauka szybkiego ataku ( kontratak ) 

- Taktyka gry bramkarza 

 

 

 

…………………………………………                          Aprobował……………………………………………… 
Nauczycie, instruktor                                       Dyrektor szkoły 
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