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Przesytam tematy lekcji na 02.06.2020 /wtorek/ i 03.06.2020 /$roda/.
Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem.

Krzysztof Blaszkowski

02.06.2020

Temat: Cwiczenia ksztaltujace szybkos¢ biegowa.
Zadania do wykonania:
Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

1. Szybkos¢ - jest jedna z gtéwnych cech motorycznych czlowieka, ktéra pozwala wykonywac szybkie ruchy w
krotkim czasie. Trenujac szybkos¢ musimy zwrdci¢ uwage na szybkos¢ reakcji, czas pojedynczego ruchu oraz
czestotliwo$¢ ruchéw. Umiejetnosc ta jest uwarunkowana genetycznie — budowa wiokien mieSniowych.

2. Do ¢wiczen ksztalttujacych szybkos¢ mozna zaliczy¢: skipy, wieloskoki i podskoki kuczne.
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7Zrodio: www.runners—worldlpi/trening/SkipL A- Zrédto: https://bieganie.pl/?show=1&cat=285&id=5187
skip-B-skip-C-abecadlo-budowania-sily-
biegowej,51453,1

Zrédto: https://centrumsportowca.pl/centrum-
treningu/podskoki-z-unoszeniem-kolan/

Zadanie nr. 2 Obejrzyj dwa filmy z ¢wiczeniami sprinterskimi.

https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rnzVOHE

https://www.youtube.com/watch?v=jc-zDnQzPgI

Zadanie nr. 3 DLA CHETNYCH Przedstawione ¢wiczenia mozna z powodzeniem wykonywa¢ w domu. Przed
wykonywaniem ¢éwiczen specjalistycznych pamietaj o wykonaniu rozgrzewki ogélnorozwojowej, ktéra znasz z lekcji
wychowania fizycznego.

02.06.2020

Temat: Walory zdrowotne rekreacyjnego biegania.

Bieganie to najprostsza, najbardziej naturalna forma ruchu dla zdrowia. Daje najlepsze rezultaty i - co
najwazniejsze - niewiele kosztuje. Dzigki joggingowi zmniejszysz ryzyko chorob serca i uktadu krazenia,
schudniesz, wymodelujesz sylwetke, ale tez poprawisz inteligencje i wyglad skory. Zobacz, co jeszcze daje
bieganie

Rekreacyjne bieganie dla zdrowia dostarcza organizmowi wielu korzysci. Docenili je juz dawno
Amerykanie - w samym Nowym Jorku biega wiecej ludzi niz w catej Polsce, dzieki temu w USA
odnotowano wyrazny spadek liczby zawaléw i choréb niedokrwiennych serca. Biegajac, mozesz zapobiegac
osteoporozie, cukrzycy, chorobom serca, nowotworom, nerwicom, depresji i wielu innym cywilizacyjnym
zmorom.



https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rnzV0HE
https://www.youtube.com/watch?v=jc-zDnQzPgI

Biegajac uciekniesz przed zawalem

Systematyczne bieganie ma pozytywny wplyw na wzmocnienie serca i ukladu krazenia. Ten
najbardziej pracowity organ wykonuje srednio 70 skurczOw na minute, przepompowujac w
tym czasie 5-7 litréw krwi, czyli w ciagu godziny 4200 uderzen i 400 litréw przepompowanej

krwi, a dziennie — az 100 000 uderzen!

I tak dzien po dniu, bez najmniejszej przerwy. W ciagu 70 lat kurczy sie 2,5 miliarda razy i
przepompowuje okoto 180 000 litrow krwi. Energia, jakag wyzwala w ciggu zycia serce
czlowieka, zdolna bytaby wyrzuci¢ go na ksiezyc. Jak kazdy inny miesien, serce musi by¢
trenowane, aby dobrze funkcjonowato. Jego objeto$¢ u osoby niewytrenowanej to srednio 600-
700 cm’, natomiast wysportowanej - 1000-1400cm”. Te statystyczne dane przektadaja sie na
skutecznos$¢ pracy serca i paradoksalnie pokazuja, ze serce osoby nie wytrenowanej musi sie
wiecej napracowac, zeby przepompowac taka sama ilo$¢ krwi.

Wytrenowany miesien sercowy ma nie tylko mniej pracy z powodu swojej wiekszej
wydolnosci, ale dodatkowo przerwy miedzy poszczeg6lnymi skurczami sg dtuzsze (40-60
uderzen na minute, a nie 70-80), dzieki temu w miedzyczasie serce ma czas na peine
dokrwienie, co jest szczego6lnie wazne w trakcie wysitku. Nie mowigc juz o tym, ze wydolne

serce znacznie lepiej potrafi ukrwi¢ calty organizm.

Biegajac wzmocnisz system immunologiczny

Ludzie uprawiajacy systematycznie bieganie rzadko choruja, przeziebieniom i infekcjom
ulegajq rzadziej i fagodniej je znosza. Szczegdlnie, gdy bez wzgledu na pogode biegajq na
Swiezym powietrzu. To uodparnia organizm, hartuje go i poszerza tolerancje na gwaltowne
zmiany cisnienia atmosferycznego. Dzieki temu maleje podatno$¢ na depresje oraz zte

samopoczucie, powodowane zmianami pogody.

Biegajac, opdznisz procesy starzenia, zyskasz mtodziencza sylwetke i sprawnosc. Jak
wykazuja liczne badania, uprawianie joggingu w mtodosci powoduje, Ze jest sie biologicznie
miodszym od rowiesnikow o 10-17 lat, poniewaz wiek biologiczny nie zawsze pokrywa sie z
wiekiem metrykalnym. Zwiekszona aktywnosc¢ fizyczna daje mozliwosci wydhluzenia zycia

sprawnego, nie obcigzonego starczq niesprawnoscia.

Bieganie poprawia wyglad i nastradj

Jogging dziala jak wysokiej klasy kosmetyk, poniewaz skéra biegaczy jest mtodsza niz ich

wiek, glownie za sprawa lepszego ukrwienia.



Dzieki bieganiu mozesz mie¢ nienaganng sylwetke - przez jedna godzine jestes w stanie spalic¢
okoto 900 kalorii. A przy okazji rowniez wzmocnisz uktad nerwowy oraz zwiekszysz swoj
potencjat umystowy. Spowodujesz, ze lepiej ukrwiony i dotleniony mézg zacznie pracowac na

wyzszych obrotach.

Kazdy ruch ma zwiazek z centralnym systemem nerwowym, ktdry jest siedziba uczu¢, emoc;ji i
decyzji. Najnowsze badania naukowe potwierdzajq korzystny wptyw biegania na inteligencje.

Ruch ochroni cie przed demencjq starcza i chorobga Alzheimera.

Podczas biegania w twoim mo6zgu wytwarzajq sie endorfiny, substancje typu narkotycznego,
tzw. ,hormony przyjemnosci”, ktore dzialajq przeciwbolowo, daja poczucie relaksu,
zmniejszajq niepokdj, wplywaja korzystnie na stan rownowagi psychicznej. To dlatego wiele

milionéw ludzi na Swiecie jest uzaleznionych od biegania.

Zrezygnuj z biegania, jezeli masz:

e  chorobe niedokrwienng serca;

¢ niewydolno$¢ krazenia, z trudem poddajaca sie leczeniu;

e  wady zastawkowe serca nabyte i wrodzone, szczegOlnie sinice;

e  powiekszone serce w przebiegu szeregu choréb mies$nia sercowego;
® nasilone zaburzenia rytmu serca i przewodzenia;

*  niewyrdwnang cukrzyce;

® nadcisnienie tetnicze;

¢ nadmierng otytos¢ (BMI > 40);

e  ostre klebkowe zapalenie nerek;

e  ostre postaci chorob infekcyjnych.

Zdrowotne korzysci z biegania

® wzrasta objetoS¢ serca, pojemnosc jego jam i Scian;

e zwieksza sie gesto$¢ naczyn kapilarnych mies$nia sercowego i innych miesni;

* zwieksza sie ilos¢ i wielko$¢ mitochondriéw (centra energetyczne komorki);

e zwieksza sie ogdlna objetos¢ krwi;

® przyspieszeniu ulega metabolizm spoczynkowy;

¢ zwieksza sie nasycenie krwi tlenem;

® tetnice stajg sie bardziej elastyczne;

® obniza sie czestos$¢ skurczow serca w spoczynku i podczas umiarkowanego wysitku;
® obniza sie cisnienie skurczowe i rozkurczowe;

e zwieksza sie wydolnosc fizyczna;



¢ zwiekszajq sie zapasy energetyczne organizmu;

® dochodzi do uaktywnienia sie systemu immunologicznego (zwlaszcza przy wysitkach o
umiarkowanym charakterze);

* nastepuje przyhamowanie procentowego wyptukiwania soli mineralnych z kosci;

¢ obniza sie stezenie cholesterolu catkowitego, gtéwnie obnizenie frakcji LDL (tzw. ztego
cholesterolu) i po pewnym czasie podwyzszenie frakcji HDL (tzw. dobrego cholesterolu);

e obniza sie stezenia trojglicerydow.

03.06.2020

Temat: Unihokej- doskonalenie techniki gry.
Zadanie nr. 1 Utrwal podstawy techniki:

Postawa zawodnika w obronie i ataku:

echarakteryzuje sie rozkroczno — wykroczna pozycja ustawienia stop, pozwalajaca na do-godniejsze starty
w roznych kierunkach

ekonczyny dolne ugiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy ustawione réwnolegle rozstawione na
szerokosc¢ bioder

etutow lekko pochylony w przod

Sposoby trzymania kija:

euchwyt oburgcz ciasny — kij trzymany w bliskim potozeniu obu dtoni (8-10 cm), stosowany w otwartym
prowadzeniu pifki, strzelaniu i omijaniu z backhandu

euchwyt oburacz szeroki — kij trzymany w szerokim potozeniu dioni powyzej 10 cm, stosowany w
zakrytym prowadzeniu pitki oraz strzelaniu i omijaniu z forhendu

euchwyt jednoracz prawa lub lewa reka — mato stabilny stosowany w zagraniach sytuacyjnych

Poruszanie si¢ po boisku zawodnika z kijem:
ebieg przodem i tylem

ebieg ze zmiang kierunku i tempa biegu

ekrok dostawny przy poruszaniu sie bokiem
estarty i zatrzymania

Podania pitki w miejscu i w ruchu:
eciagniete dolne i gorne

oz tzw. ,klepki”

esytuacyjne

ez wykorzystaniem bandy

Przyjecia pilki w miejscu i w ruchu:
edolnej i gornej na ciato (klatka piersiowa, noga, stopa)
edolnej i gornej na topatke kija (blende)



Strzaly do bramki w miejscu i ruchu:

eciggniete

oz tzw. ,klepki”

erzut wolny

erzut karny

estrzaly sytuacyjne (dobitka, wrzut, strzal z obrotem i pétobrotem)

Prowadzenie pilki kijem:

ez boku

eslalomem

ze zmiang tempa i kierunku biegu
edryblingiem

Zwody:

ecialem: przodem, tylem

oz kijem i pitka zamierzonym strzatem lub podaniem
ereagowanie na zwody przeciwnika bez pitki, z pitka

W technice gry bramkarza wyroznia sie nastepujace elementy:
a)postawe poruszania sie¢ w bramce: w pozycji niskiej, w pozycji wysokiej
b)obrone pitek ciatem: rekami, nogami, tutowiem

c)podanie pitki: dotem z koztem, po podtozu

d)chwyt pitki

Zadanie nr. 2 Obejrzyj film: Floorball Shooting Technics. Zwr6¢ uwage na sposéb ustawienia zawodnika,
technike prowadzenia piteczki i wykonania strzatow.

Link do filmu: https://voutu.be/~-HORmWqgS4HA



https://youtu.be/-H0RmWqS4HA
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