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Dzien dobry,

Przesylam tematy lekcji na 05.05.2020 /wtorek/ i 07.05.2020 /czwartek/.

Prosze o zapoznanie sie z zalgczonym materiatem.

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

Krzysztof Blaszkowski

Temat: Pilka nozna. Sposoby doskonalenie strzalow na bramke.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Przeczytaj i utrwal wiadomosci:

7 wskazowek jak efektywnie strzelac¢ gole

“Chybisz 100 % strzaldw, ktorych nigdy nie oddasz.” — Wayne Gretzky.

Gretzky moze i byt hokeista, ale jego cytat o zdobywaniu punktdw tyczy sie kazdego sportu — w tym tego jak
strzelac gole. Wielu mtodych adeptow pitki boryka sie z niepewnoscig w strzelaniu. O stresie zwigzanym z
oddaniem strzalu sporo wiedzg Sergio Agiiero oraz Fernando Torres. Trzeba wykorzystywac kazda okazje. Jesli
nigdy nie strzelasz, nigdy nie nauczysz sie jak strzelac gole.

Oto kilka wskazowek, dzieki ktorym kazdy twdj strzat bedzie wartoSciowy:
Jak oddac strzal:

e Obserwuj pozycje bramkarza. Czy jest w bramce jakas wolna przestrzen, ktérg mozna
wykorzystac?

» Wybierz najlepszg technike strzatu. Kopniecie pitki wewnetrzng czescia stopy daje wiekszg

skutecznos¢, ale kopniecie pitki podbiciem stopy (sznuréwki), z dobrym wykonczeniem

uderzenia, bedzie miato wiekszg site.

Potdz stope, ktérg nie bedziesz oddawac strzatu obok pitki.

Trzymaj gtowe w dole obserwujac pitke podczas oddawania strzatu.

Utrzymaj ciato nad pitka.

Utrzymaj wzrok pomiedzy srodkowa, a gérnag czescig pitki.

Zachowaj spokad;.

Jak strzela¢ by zwiekszyc¢ szanse na zdobycie gola

e Strzelaj na dtugosci bramki, a nie wysoko. Istnieje wtedy wieksza szansa na odwrécenie
uwagi bramkarza oraz na zaskoczenie go.

e Strzelaj nisko. Bramkarzowi znacznie trudniej jest dotrze¢ do pitki blizej ziemi, poniewaz
musi on przeby¢ stosunkowo dtugg droge. Zdecydowanie fatwiej jest mu doskoczy¢ do pitki
i obroni¢ strzat kiedy pitka jest w locie. Pochylenie sie i ztapanie pitki przy ziemi jest
zdecydowanie trudniejsze.


https://zostacpilkarzem.pl/blog/sergio-aguero-jak-zachowac-spokoj-w-sytuacji-podbramkowej/
https://zostacpilkarzem.pl/blog/fernando-torres-o-sztuce-strzelania/
mailto:akblaszkowscy@wp.pl

e Strzelaj w strone przeciwng do pozycji bramkarza. Trudnigj jest im obronic takie strzaty i
oznacza to, ze mogq niechcacy wybic pitke w boisko do kolejnego napastnika.

Gdzie zostaje oddana wiekszos¢ strzatow?

Czy zastanawialiScie sie kiedykolwiek czy istnieje jaki$ ,,punkt optymalnego trafienia pitki”? Miejsce, w ktére
mozna postac pitke i trafi ona do bramki prawie za kazdym razem?

Co prawda, moze nie istnie¢ zadne ,,idealne miejsce”, ale ostatnie badania wziely pod lupe, w ktére miejsce
bramki nalezy kierowac pitke aby najczesciej strzela¢ gole. Oto wyniki:

e Lewy goérny rég: 8%
 Wysoko w Srodek: 4%
e Prawy gorny rég: 5%
Ups... Jak wida¢, strzelanie wysoko oznacza, ze masz bardzo marne szanse na zdobycia gola.
e W srodek po lewej: 7%
e Sam srodek: 8%
e W Srodek po prawej: 6%

Podczas gdy masz lepsze szanse na strzelenie gola kiedy celujesz w sam srodek niz wysoko, w dalszym ciagu
nie daje to 100% szansy na zdobycie gola.

 Na dole po lewej: 22%

e W sSrodek przy ziemii: 21%
 Na dole po prawej: 19%

Zadanie nr. 2 Zobacz krétki film (TECHNIKI STRZAELOW - Jak DOBRZE STRZELAC). Wykonaj imitacje
wybranego strzatu x 3

Link do filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=X1Y0d2xZvkI



https://www.youtube.com/watch?v=X1Y0d2xZykI

07.05.2020

Temat : Tory przeszkéd - rodzaje, geneza powstania.

Co to sg tory przeszkéd ? Kazdy z nas od najmtodszych lat pokonywat pewne
przeszkody. Najpierw byto to czotganie, raczkowanie a potem chodzenie. Kazda z
tych aktywnosci powodowala, ze naszemu organizmowi dostarczane byty r6zne
bodzce ruchowe dzieki , ktbrym nasz organizm stawat sie coraz mocniejszy i
sprawniejszy. W zaleznosci od wieku , tory przeszkdd byly dostosowane do naszego
wieku, pfci , umiejetnosci. Jednym z prekursorow, ktéry zbudowat pierwszy tor
przeszkdd byt Georges Héberta, ktory byt instruktorem we francuskim wojsku.
Stworzyt on swoj system wychowania fizycznego o nazwie: ,, Naturalna metoda” w
1912 roku.

Jego system byt stworzony dla wojska. Metody jakie wtedy zastosowat do dzi$ stuzg
niektorym do budowy obecnie popularnych torow przeszkdd takich jak :parkour,
street workout, kalisteniki czy crossfit.

W wychowaniu fizycznym istniejg rézne metody wptywajgce na sprawnosé
fizyczng dzieci, miodziezy i dorostych. Jedng z tych metod jest tor przeszkaod.

e Metoda toru przeszkod polega na tym, ze ¢wiczacy musi pokonac pewng
przestrzen, na ktérej sa ustawione przeszkody.

e Liczba irodzaj przeszkod winny by¢é odpowiednio dobrane i uwzgledniajace
aktualny stopien usprawnienia ¢wiczacych.

e Kazdy ¢wiczacy pokonuje przeszkody w formie strumieniowej, indywidualnej
lub grupowej (na poszczegolnych przeszkodach)

Kolejnym podziatem toréw przeszkdd sg: naturalne (w terenie), sztuczne (state,
przenosne) lub kombinowane. Uktady przeszkadd: liniowe, pétkoliste, zamkniete,
tamane.

Nie wymagajg one specjalnego i drogiego sprzetu (sprzet typowy: taweczki, pitki
lekarskie, ptotki i niekonwencjonalny: opony, konstrukcje metalowe i drewniane)
Stuza rozwijaniu sprawnosci motorycznej: szybkos¢, zwinnos¢ (6-10 przeszkod),
wytrzymatos$¢- diuzsze (do 150 m)- kilkanascie (15) przeszkod na torze
naturalnym), aktywizujg éwiczacych, dajg mozliwos¢ samoregulacji wysitku,
rozwijajg w duzym stopniu umiejetnosci i nawyki.

Rodzaje torow przeszkod:

1. Ze wzgledu na pochodzenie i rodzaj przeszkdd: naturalny, sztuczny,
kombinowany.
2. Ze wzgledu na trwatos¢ torow: staty, dorazny

3. Pod wzgledem ksztaltu trasy: zamkniety, otwarty
4. Pod wzgledem ilosci strumieni: pojedyncze rownolegte

5. Pod wzgledem doboru i uktadu przeszkod tory rownolegte moga byc:
jednorodne, zroznicowane. Sposoby pokonywania torow: kolejno od 1 do
ostatniej przeszkody, z powrotem wracajg w roézny sposob: ¢wiczacy pokonujg tor
w obu kierunkach, éwiczacy pokonuja tor wahadtowo.



Obecnie tory przeszkdd stajg sie bardziej atrakcyjne i angazowane sg wszystkie
miesnie ciata. Mozna je pokonywac¢ samodzielnie , na czas, badz rywalizowac z
przeciwnikiem.

e

Takiego typu trening ma charakter ogélnorozwoowy, stwarza u dzieci i mtodziezy
motywacje do ¢wiczen i przygotowuje ich organizm do intensywniejszego wysitku.

1 ol

W ostatnim czasie organizowane sa takze biegi z przeszkodami, ktére maja za
zadanie zaangazowanie wszystkich partii ciata , wydzielenie adrenaliny, sg
dostosowywane do mozliwosci, wieku i umiejetnosci. Oto kilka przyktadow:

Commando race:




https://awf.wroc.pl/files_mce/WYDZIAL%20WF/Katedra%20Dydaktyki

%20Wychowania%20Fizycznego/Metodyk%20Szkolneqo%20WF/ra%202014-15/
Wyk%C5%82ady%20I-11l/wyk_ad_iv.pdf

https://www.kompanpolska.pl/wymagajacy-tor-przeszkod

https://podtrzepakiem.pl/produkty/tory-przeszkod/

https://www.huck.pl/place_zabaw_producent/do-slupow-z-robinii_18574/male-
talerzyki-do-slupow-z-robinii_4960-7-R

https://www.commandorace.pl/



https://awf.wroc.pl/files_mce/WYDZIAL%20WF/Katedra%20Dydaktyki%20Wychowania%20Fizycznego/Metodyk%20Szkolnego%20WF/ra%202014-15/Wyk%C5%82ady%20I-III/wyk_ad_iv.pdf
https://awf.wroc.pl/files_mce/WYDZIAL%20WF/Katedra%20Dydaktyki%20Wychowania%20Fizycznego/Metodyk%20Szkolnego%20WF/ra%202014-15/Wyk%C5%82ady%20I-III/wyk_ad_iv.pdf
https://awf.wroc.pl/files_mce/WYDZIAL%20WF/Katedra%20Dydaktyki%20Wychowania%20Fizycznego/Metodyk%20Szkolnego%20WF/ra%202014-15/Wyk%C5%82ady%20I-III/wyk_ad_iv.pdf
https://www.commandorace.pl/
https://www.huck.pl/place_zabaw_producent/do-slupow-z-robinii_18574/male-talerzyki-do-slupow-z-robinii_4960-7-R
https://www.huck.pl/place_zabaw_producent/do-slupow-z-robinii_18574/male-talerzyki-do-slupow-z-robinii_4960-7-R
https://podtrzepakiem.pl/produkty/tory-przeszkod/
https://www.kompanpolska.pl/wymagajacy-tor-przeszkod

07.05.2020

Temat: Nauka projektowania obwodu stacyjnego.

Dzi$ na lekcji zaprojektuj swéj obwdd stacyjny sktadajgcy sie z 6 stacji z uzyciem
przedmiotéw codziennego uzytku: butelki z woda <zamiast hantli>, skakanka
<jesli masz> ...inwencja twoércza zalezy od ciebie©®

1)Na poczatek wykonaj rozgrzewke wg filmu

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

2)Napisze wam jak przyktadowo wyglgda méj obwdd stacyjny w domu
Stacja 1 PRZESKOKI OBUNOZ - PRZOD TYt PRZEZ NP. SKAKANKE ALBO PASEK
Stacja 2 PLANK NA PZEDRAMIONACH

Jak prawidtowo wykona¢ plank? https://www.youtube.com/watch?
v=HrjC68WNSIE&t=31s

Stacja 3 POMPKI

Jak prawidtowo wykonac¢ pompke? https://www.youtube.com/watch?
v=boSpmZZp74U

Stacja 4 BRZUSZKI Z LEZENIA TYLEM

Jak prawidtowo wykonac¢ brzuszki? https://www.youtube.com/watch?
v=IRpBa24buXg

Stacja 5 SKOKI NA SKAKANCE

Jesli nie masz skakanki - zréb skip A w miejscu © wysoko unoszac kolana ©
STACJA 6 CWICZENIA NA TRICEPS

Mozna uzy¢ hantli, butelek z woda® ja wybieram jedno z ¢wiczeh z filmiku®

https://www.youtube.com/watch?v=_ZdRz3U35eE

kazda stacje wykonuje 40 sekund przerwa miedzy stacjami 10 sekund
timer:

https://www.youtube.com/watch?v=btb1977yjjQ&t=109s

WEACZ MUZYKE, WEZ WODE, RECZNIK | DO BOJU!!!!

BRAK SPRZETU TO ZADNA WYMOWKA®

1) NA KONIEC CWICZENIA WYCISZAJACE , ROZCIAGAJACE
https://www.youtube.com/watch?v=LwWENFCg4QMU



https://www.youtube.com/watch?v=u1OjinYZTss
https://www.youtube.com/watch?v=LwENFCg4QMU
https://www.youtube.com/watch?v=btb1977yjjQ&t=109s
https://www.youtube.com/watch?v=_ZdRz3U35eE
https://www.youtube.com/watch?v=lRpBa24buXg
https://www.youtube.com/watch?v=lRpBa24buXg
https://www.youtube.com/watch?v=boSpmZZp74U
https://www.youtube.com/watch?v=boSpmZZp74U
https://www.youtube.com/watch?v=HrjC68WNSlE&t=31s
https://www.youtube.com/watch?v=HrjC68WNSlE&t=31s
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