05.05.2020 06.05.2020 WYCHOWANIE FIZYCZNE Klasa Il TG
Dzien dobry,

Przesylam tematy lekcji na 05.05.2020 /wtorek/ i 06.05.2020 /Sroda/.

Prosze o zapoznanie sie z zatgczonym materiatem.

Przypominam o zalegtych referatach z edukacji zdrowotnej i wystaniu ich na adres:
akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Blaszkowski

05.05.2020
Temat: Utrwalamy elementy techniczne w pitce recznej.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Przypomnij sobie:

Poruszanie sie po boisku

Jest to podstawowa umiejetnos¢. Zawodnicy poruszajg sie w obronie i w ataku, z pitkag
i bez pitki. Tak wiec jesli chodzi o strefe obrony to koniecznie musisz nauczy¢ sie
kroku odstawno- dostawnego, nie tylko w jednym, ale w réznych kierunkach. Bieg
do przodu i do tytu, rowniez w réznych kierunkach - powinienes to robi¢ bardzo
swobodnie. Oprocz wyzej wymienionych nalezy na pewno wspomnie¢ o doskoku i
odskoku oraz o zatrzymaniu. W ataku wazne s starty, bieg o zmiennym tempie
i kierunku, obroét, skok w przéd i w gére.

Koztowanie

Jakze to wazna czynnos¢ w pitce recznej! Powinienes opanowac do perfekcji te
umiejetnosé, by swobodnie poruszac sie z pitkg po boisku. Wyrézniamy koztowanie
pojedyncze, ciagte i sytuacyjne.

Podania i chwyty

Jakie mozemy wyrdézni¢ podania w pitce recznej? Sg to podania - gérne, poétgorne,
dolne i sytuacyjne. Zas rodzaje chwytow to: gorne, poétgorne, na poziomie
bioder, dolne, sytuacyjne i jednoracz.

Rzuty

To jak nauczymy sie rzucac do bramki jest kluczowe. W kohcu od tego ile rzucisz
bramek, zalezy czy Twoja druzyna wygra mecz. R6znorodnos¢. Zapamieta;!

Im bardziej zaskoczysz bramkarza, tym lepiej dla Ciebie i dla Twojej druzyny. Jakie
mamy rzuty? W miejscu, w biegu, w wyskoku, z przeskokiem, z padem oraz
sytuacyjne i z odchyleniem.

Oczywiscie mam nadzieje, ze nie musze przypominac, abys najpierw nauczyt sie
swietnie rzucac z ré6znych miejsc, nastepnie w biegu, nastepnie w wyskoku..itd.. ;]

Obrona


mailto:akblaszkowscy@wp.pl

Obrona jest niesamowicie wazna w grze w pitce recznej. Trzeba mie¢ niewatpliwie do
tego tez predyspozycje, ale spokojnie, wszystko da sie wycwiczy¢. Rodzaje obron to -
kazdy swego, strefowa i kombinowana.

Atak

To dzieki dobrze rozegranemu atakowi, mozemy zdoby¢ bramke. Podczas gry
mozemy rozegrac¢ atak pozycyjny, badz atak szybki.

Zwody

Poprzez zwody , 0szukujemy” obrone przeciwnej druzyny i zdobywamy bramke. Zwéd
moze by¢ wykonany z pitkg lub bez pitki. Zwody z pitkg to - pojedynczy, podwadjny,
ze zmianag tempa i kierunku, z zamierzonym podaniem i rzutem z podfoza i w
wyskoku, z przetozeniem reki, a takze z obrotem.

Tak wiec jest mnéstwo mozliwosci, aby obrofca nie zabrat nam pitki.

Zadanie nr. 2 Obejrzyj krétkie filmy dotyczgce rzutédw w pitce recznej:

v" Rzut po przeskoku (cz. 5). Podstawy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/5g6kNUFH7807?list=PLtsIWZmjd-f4KDZ]gUVvR_YLd34MJolLge_
v" Rzut w biegu (cz.6). Podstawy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/PlcyCc8GD31?list=PLtsIWZmjd-f4AKDZ]gUVvR_YLd34MJoLge_
v Rzut z odchyleniem (cz. 7). Podstawy techniki w pitce reczne
https://youtu.be/ LUGQKOhwOhQ?list=PLtsIWZmjd-f4AKDZ]gUvR_YLd34MJoLge_
v Rzut w wyskoku (cz.8). Podstawy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/PqiZUL5bkF4?list=PLtsIWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJolLge_



https://youtu.be/PqiZUL5bkF4?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/5g6kNUFH78o?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/_LUqK9hwOhQ?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/PIcyCc8GD3I?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_

06.05.2020

Temat: Poznajemy zadania ataku i obrony w pitce noznej.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Obronca(ang.defender) -zawodnik, ktéry ma za
zadanie zapobiegac atakomnapastnikéwprzeciwnika na
bramke.

W dzisiejszym futbolu zadania obrohcéw
wychodzg znacznie poza zwykte bronienie wtasnegopola
karnego.
zrédto: pl.wikipedia.org/

Zadania obroncy:

- uniemozliwienie napastnikowi otrzymania podania;

- napastnikowi przy pitce utrudnianie odwrécenia sie z pitkg w kierunku naszej bramki;
- napastnikowi przy pitce uniemozliwianie podania do lepiej ustawionego przeciwnika;
- nie pozwalanie napastnikowi na oddanie strzatu.

Podstawowe pozycje w obronie:

e Pierwszy Obrofca- znajduje sie najblizej pitki.

Zadania:

- skupianie uwagi na pitce oraz wywieraniu nacisku na przeciwniku, ktéry ja
posiada;

- spowolnienie ataku.

e Drugi Obronca- znajduje sie miedzy Pierwszym Obroncg a bramkarzem.

Zadania:

- ostona i asekuracja (zmienia sie on w Pierwszego Obronce natychmiast, gdy ten

zostanie miniety przez napastnika.

- "krycia" innego napastnika bez pitki, ktéry moze otrzymac podanie.

e Trzeci Obrohca- znajduje sie najblizej wtasnej bramki.

Zadania:

- dodatkowe krycie dwdch gtéwnych obroncéw;

- musi mie¢ na uwadze wbiegajgcych na bramke lub dtugi stupek "nowych"
przeciwnikow.

W obronie musisz:

* Opdzniac.

* Nie dac sie mingc.

» Kierowac gre do boku.

» Chronic srodek boiska, zapobiegac¢ wbieganiu przeciwnika i podaniom przez srodek
boiska.



https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_angielski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pole_karne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pole_karne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Napastnik

» Walczy¢ bezposrednio o pitke, gdy jest duza szansa na zdobycie bramki przez
przeciwnika, ale zawsze pod kontem zapobiegajacym zagranie do srodka.

Zadanie nr.2 Obejrzyj film: Zachowania w obronie rep. Wioch U-21

Link do filmu: https://youtu.be/WWirQrV6dks

Zadanie nr 3 Zapoznaj sie:

Napastnik,atakujacy(ang.strikerlubforward,hiszp.delan
tero) - zawodnik, ktéry gra na pozycji najblizszej do
. B2 przeciwnejbramkii dlatego w druzynie to on jest gtéwnie
' odpowiedzialny za zdobywanie bramek.
Zrédto: pl.wikipedia.org/
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Zrédto: Eurosport tvn 24pl

Podstawowe pozycje w ataku:
e Pierwszy Napastnik- zawodnik z pitkg.
Zadania: przemieszczanie sie z pitkg w strone bramki przeciwnika poprzez:
% drybling,
% podania
% strzat.

e Drugi Napastnik- zawodnicy w obrebie prostego tatwego podania po ziemi.

Zadania:

- zapobieganie straty pitki do momentu gdy pitka znajdzie sie w odlegtosci
pozwalajgcej na oddanie strzatu;

- ustawianie sie tak, aby przez caty czas Pierwszy Napastnik byt w stanie zagrac do
niego proste i bezpieczne

podanie;

- zaraz po otrzymaniu podania od Pierwszego Napastnika wyjscie na pozycje do

oddania natychmiastowego strzatu na bramke przeciwnika;

-w zaleznosci od iloSci obroAcéw w danej sytuacji powinien dazy¢ do ustawienia sie

przy dalszym stupku, co spowoduje odciggniecie przynajmniej jednego obroncy ze

srodka (Pierwszy Napastnik bedzie miat wiecej miejsca na rozegranie pitki);

- utworzenie pozycji "trojkata" w stosunku do zawodnika z pitkg (jesli dysponujemy

dwodjka Drugich Napastnikow);

Powinni ustawia¢ sie pomiedzy lub przed obrohcami aby w kazdej chwili Pierwszy

Napastnik mdgt zagrac im bezpieczng pitke.

e Trzeci Napastnik- gdy, pitka dostanie sie w obszar pozwalajgcy na uderzenie

jeden z Drugich napastnikow porzuca swojg dotychczasowa role i staje sie nim.

Zadania:

- wprowadzanie chaosu w liniach obronnych przeciwnika poprzez gtebokie rajdy

miedzy obrohcami, zwykle w kierunku dtugiego stupka- odcigga obrohcéw od

zawodnika z pitkg, rozprasza bramkarza i obroncéw oraz rozcigga linie obronne

stwarzajgc miejsce do wejscia kolegom z druzyny.



https://youtu.be/WWirQrV6dks
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bramka_(pi%C5%82ka_no%C5%BCna)
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_hiszpa%C5%84ski
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_angielski

podstawowe zasady wspierania ataku. W
e szczegdblnosci musza nauczyc¢ sie koncepcji
: trojkata w ataku oraz jak wspierac¢ 2 lub 3
. osobowy atak. Jest to doskonata pomoc w
’ .; tworzeniu sytuacji bramkowych.

<

= |
F k Wszyscy zawodnicy powinni znac te
Y

Tworzenie trojkata w ataku.

Podczas, gdy nie jestes w stanie przewidzie¢ zwrotdéw akcji, jakie przynosi futbol,
kazdy zesp6t moze i powinien ¢wiczy¢ rézne schematy, aby symulowac rzeczywiste
warunki gry.

Zadanie nr. 4 Zapoznaj sie i zapamietaj:

Rysunek przedstawia: Uniwersalne, podstawowe zasady, ktdore nalezy
stosowacd podczas gry:

Punktem odniesienia jest pitka:
- gdy jg posiadasz, stajesz sie napastnikiem;
- gdy ma jg partner, jestes graczem ataku wspierajgcym dziatania kolegéw;
- z chwilg przejecia pitki przez przeciwnika, stajesz sie obronca.

Podac pilke partnerowi,

ktory moze zdoby¢ brake
3

Zdobyc pozycje
do uzyskania bramki

4 Utotwié partnerowi
zdobycie pozycji

5
‘ l Przygotowanie
‘ pozycji do obrony

Zdobyt¢ bramke

7 3
apobiec utracie 9 Przygotowac

bramki pozycjedo ataku

Wspieraé dziatania
partnera

To wzajemne oddziatywanie na siebie zawodnikdw nazywamy gra.

Zadanie nr.5 Obejrzyj film: Extra Time: Marcin Dorna o fazach gry - przejscie z ataku
do obrony

Link do filmu: https://voutu.be/MsUoFy-HUvY?list=RDCMUCz8TINpLvoQIZMIUHxHQClIg



https://youtu.be/MsUoFy-HUvY?list=RDCMUCz8TlNpLvoQlZMlUHxHQClg

06.05.2020

Temat: Poznajemy ¢wiczenia stabilizujace w treningu funkcjonalnym
z oporem wiasnego ciata.

Zadania do wykonania
Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Efektywne wykonywanie czynnosci zyciowych wymaga pracy catego ciata. Podczas réznych
dziatan ciato funkcjonuje jako catosciowy system ogniw potgczonych stawami i tkankami. Raczej
nie spotykamy sie praktycznie z ruchami, w ktérych pracujg wytgcznie wybrane, wyizolowane
miesnie. Naturalne formy ruchu angazujg niemalze wszystkie stawy i grupy miesniowe. Te fakty
staty sie zalagzkiem do opracowania koncepcji ¢wiczen funkcjonalnych i stabilizacyjnych, w ktérych
czynnosci wykonuje sie gtéwnie z obcigzeniem wiasnego ciata lub niewielkim dodatkowym
obcigzeniem i ktére angazujg do pracy cate ciato.

Cwiczenia z wlasna masa ciata lub matymi obcigzeniami zewnetrznymi sg czesto efektywniejsze
od konwencjonalnego treningu sitowego na maszynach. Sita powinna byc rozwijanaw
¢wiczeniach, w ktérych pracuje cate ciato i w ktérych wystepuja naturalne formy ruchu. Cwiczenia
te majg wptyw na sprawnos¢ motoryczng, gdyz posiadajg duzg wartos¢. Kolejnym aspektem
zwigzanym z ¢wiczeniami stabilizacyjnymi jest powszechnie obserwowane zjawisko coraz wiekszej
liczby urazéw i mikrourazéw wystepujacych u mtodych i

zaawansowanych zawodnikéw. W badaniach ustalono, ze systematyczne stosowanie ¢wiczeh

stabilizacyjnych obniza ryzyko wystgpienia kontuzji, szczegdlnie tych, ktére wystepujg podczas
aktywnosci ruchowej, a te naleza do wiekszosci. Podsumowujac, najwazniejsze skutki i zalety
stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych to:

o efektywniejsze ksztattowanie zdolnosci motorycznych poprzez zaangazowanie w
¢wiczeniach catego ciata a nie wyizolowanych grup miesniowych,

e polepszenie koordynacji nerwowo-miesniowej i brak negatywnego wptywu na efekty
treningu

e zmniejszenie ryzyka kontuzji,

e wzmocnienie miesni brzucha i grzbietu i zapewnienie odpowiednich proporcji miedzy nimi,
co poprawia stabilnos¢ catej sylwetki, koryguje postawe i zapobiega tak powszechnym w
dzisiejszych czasach bélom plecéw;

e prostota wykonania;

e mozliwos¢ stosowania od wczesnych lat

Zadanie nr. 2 Zapoznaj sie i stosuj:
Zadania i zasady stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych

Cwiczenia stabilizacyjne maja za zadanie wzmocni¢ miesdnie tutowia (plecéw, brzucha), poéladkéw
oraz nég i ramion, a takze zapewni¢ odpowiednie proporcje miedzy sita tych miesni. Obowigzuje
tutaj zasada ,sita tutowia przed sitg kohczyn”. Tylko dobrze rozwinieta muskulatura brzucha i
plecow tworzy konieczny ,,gorset” dla wysokiej sprawnosci w ramionach i nogach. Stabilny tutow i
koordynacja sg istotne w kazdej dyscyplinie sportu, czy aktywnosci ruchowej. Umozliwiajg one
bardziej wydajny transfer energii i bezposrednio wptywajg na utrzymanie prawidtowej postawy i
sportowej sylwetki. W przeciwnym wypadku, jesli zawodnik najpierw rozwija w izolowany sposéb
stabilnos¢ konczyn zaniedbujac podstawe, jaka jest tutéw (kompleks biodrowo-miedniczno-
ledzwiowy) doprowadzi to do kompensacyjnych nawykdéw ruchowych, a w konsekwencji do
przecigzen i urazéw



(Clark 2001, Haynes 2004).
Wazng zasadg stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych jest zasada systematycznosci.

Rodzaje ¢wiczen w treningu stabilizacyjnym.

W treningu stabilizacyjnym wykorzystuje sie ¢wiczenia;
e z uzyciem witasnej masy ciata (utrzymywanie réznych pozycji, brzuszki, grzbiety, pompki,
przysiady, wykroki, podciggania na drgzku)
e tzw. Wielostawowe wykorzystujgce do pracy cate ciato.

Dla urozmaicenia stosuje sie rézne przybory i przyrzady pomocnicze takie jak gumy,
obcigzniki, pitki lekarskie, hantle, gryfy, duze pitki gumowe, skakanki, drabinki, materace oraz
niestabilne podstawki, ktére powodujg ¢wiczenie na niestabilnym podtozu i w ten sposéb
przygotowujg uktad ruchu do dynamicznych form ruchowych. Na poczatku nalezy rozpocza¢ od
podstawowych ¢wiczeh z obcigzeniem wtasnego ciata, przechodzgc od prostych do ztozonych,
zwiekszajac szybkos¢ ruchu, a nastepnie dodawac obcigzenia zewnetrzne.

Zadanie nr. 3 Wykonaj ¢wiczenia:

Cwiczenie 1- Plecy, posladki, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacja

-pozycja na brzuchu -zgiete pod katem ramiona  -ramiona po podniesieniu
-nogi wyprostowane palce stopy lekko podniesé 1 trzymac na zmiane powoli zginac,
docisnaé do ziemi, $ciggnac Podane obciazenia prostowac

posladki -pozycje utrzymac 3x15 s -pozycje utrzymac 3x15 s
-patrzeé¢ w ziemie, ramiona

zgiete pod katem prostym,

tokcie na zewnatrz

Cwiczenie 2-brzuch, biodra, ramiona

Pozycja wyj éciuwa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na plecach -brode przyciagnac do piersi, -obydwie rece przycisnac
-nogi zgia¢ w powietrzu pod jednoczeénie rece przycisnaé¢ do tego samego kolana,
katem, uda pionowo do ziemi, mocno do kolan druga noge wyprostowac
palce podciagnac Podane obcigzenia 1 trzymac rownolegle do
-pozycje utrzymac 3x15 s podioza, gérna czesc ciala
lekko podniesé
-10sekund na kazda strone

-tacznie 4 powtorzenia



Cwiczenie 3- tulow, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie éwiczenia Kombinacja
-podpor na przedramionach na -biodra podniesé, az cialo sie  -stopy na zmiane w szybkim
brzuchu wyprostuje, weiagnaé brzuch  tempie minimalnie podnosié
-wyprostowane nogi podparte ~ ObcigZenia -3x15 sekund
na palcach stopy -pozycje utrzymac 3x15 s

Cwiczenie 4- tutéw, biodra, nogi

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje
-pozycja na boku, glowe -zewnetrzna noge w -pozycja na boku jak wczesniej,
polozy¢ na wyprostowanym  spokojnym tempie podnosi¢ zewnetrzng noge zgiac 1 ustawic
ramieniu, druga reka opada 1 opuszczaé przed cialem, druga noge
swobodnie Obcigzenia wyprostowac
-noga lekko zgieta w kolanie, -20 sekund na kazda strone -wyprostowana noge w
druga noga zgieta pod katem -lacznie 4 powtorzenia spokojnym tempie podnosié
90 stopni 1 opuszczaé
-brzuch 1 posladki napia¢ -20 sekund na kazda strone
tacznie 4 powtorzenia

Cwiczenie 5- pogladki, tylna strona uda, plecy

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na plecach -biodra podnies¢, az -biodra podnie$é, unieéé jedna
-nogi zgiete w kolanach, beda wyprostowane noge w kolanie wyprostowana,
stopy podparte tylko na Obciazenia udo trzymac réwnolegle
pietach - pozycje utrzymacé 3x15s  -10 sekund na kazda strone
-ramiona polozyé obok lacznie 4 powtorzenia

ciala, dlonie skierowane
W gorg



Cwiczenie 6- plecy, ramiona, posladki, tylna czesé uda

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na czworakach -ramie oraz przeciwna noge -po wyprostowaniu ramienia i

(na rekach, 1 kolanach) diagonalnie po przekatnej  przeciwleglej nogi, kolano 1
wyprostowac, plecy prosto, lokieé zlaczyé, gtowe przy tym
patrze¢ w ziemie przyciagnac do piersi, nastepnie
Obcigzenia wyprostowac

-10 sekund na kazda strone -8 razy na kazda strone,
tacznie 4 powtorzenia lacznie 4 powtdrzenia



