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Branzowa Szkota I Stopnia Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa: I t/hg, [T h

Witam, moi drodzy przesytam Wam zadania do wykonania w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl
Pozdrawiam Anna Warda

1. PN- zadania ataku i obrony
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj si¢:

Obronca (ang. defender) — zawodnik, ktory
ma za zadanie zapobiegac
atakom napastnikoOw przeciwnika na bramke.
W dzisiejszym futbolu zadania obroncow
wychodzg znacznie poza zwykle bronienie
wlasnego pola karnego.

zrodlo: pl.wikipedia.org/

Zrédto: sport.pl

Zadania obroncy:

- uniemozliwienie napastnikowi otrzymania podania;

- napastnikowi przy pilce utrudnianie odwrocenia si¢ z pitka 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 Obronca- znajduje si¢ najblizej pitki.
Zadania:
- skupianie uwagi na pilce oraz wywieraniu nacisku na przeciwniku, ktory ja posiada;
- spowolnienie ataku.
e Drugi Obronca- znajduje si¢ mi¢dzy Pierwszym Obroncg a bramkarzem.
Zadania:
- ostona 1 asekuracja (zmienia si¢ on w Pierwszego Obronce natychmiast, gdy ten zostanie
minigty przez napastnika.
- "krycia" innego napastnika bez pitki, ktory moze otrzymac¢ podanie.
e Trzeci Obronca- znajduje si¢ najblizej wlasnej bramki.
Zadania:
- dodatkowe krycie dwoch glownych obroncow;
- musi mie¢ na uwadze wbiegajacych na bramke lub dlugi stupek "nowych" przeciwnikow.

W obronie musisz:
* Opozniac.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Pole_karne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Napastnik
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_angielski
mailto:r.warda@poczta.onet.pl

* Nie da¢ sie mingc.

* Kierowa¢ gre do boku.

* Chroni¢ srodek boiska, zapobiega¢ wbieganiu przeciwnika i podaniom przez srodek boiska.

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

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

Link do filmu: https://youtu.be/WWirQrV 6dks

Zadanie nr 3 Zapoznaj si¢:

Napastnik, atakujacy (ang. striker lub forward, hi
szp. delantero) — zawodnik, ktory gra na pozycji
najblizszej do przeciwnej bramki 1 dlatego w
druzynie to on jest gtdownie odpowiedzialny za

i R zdobywanie bramek.

zrodto: pl.wikipedia.org/

Zrodto: Eurosport tvn 24pl

Podstawowe pozycje w ataku:
e Pierwszy Napastnik- zawodnik z pitka.
Zadania: przemieszczanie si¢ z pitkg w strone bramki przeciwnika poprzez:
% drybling,
¢ podania
% strzal.

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

Zadania:

- zapobieganie straty pitki do momentu gdy pitka znajdzie si¢ w odleglo$ci pozwalajacej na
oddanie strzalu;

- ustawianie si¢ tak, aby przez caly czas Pierwszy Napastnik byt w stanie zagra¢ do niego proste
i bezpieczne

podanie;

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

natychmiastowego strzalu na bramke przeciwnika;

-w zalezno$ci od ilo$ci obroncow w danej sytuacji powinien dazy¢ do ustawienia si¢ przy

dalszym stupku, co spowoduje odciaggnigcie przynajmniej jednego obroncy ze $rodka (Pierwszy

Napastnik bedzie miat wigcej miejsca na rozegranie pitki);

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

Drugich Napastnikow);

Powinni ustawia¢ si¢ pomiedzy lub przed obroncami aby w kazdej chwili Pierwszy Napastnik

mogl zagra¢ im bezpieczng pitke.

e Trzeci Napastnik- gdy, pitka dostanie si¢ w obszar pozwalajacy na uderzenie jeden z

Drugich napastnikéw porzuca swoja dotychczasowaq role i staje si¢ nim.

Zadania:

- wprowadzanie chaosu w liniach obronnych przeciwnika poprzez glebokie rajdy migdzy

obroncami, zwykle w kierunku dlugiego stupka- odcigga obroncéw od zawodnika z pitka,

rozprasza bramkarza i obroncoéw oraz rozciagga linie obronne stwarzajac miejsce do wejscia
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kolegom z druzyny.

Wszyscy zawodnicy powinni znac te

- podstawowe zasady wspierania ataku. W
- Z szczegOlnosci musza nauczy¢ si¢ koncepcji
» R * trojkata w ataku oraz jak wspiera¢ 2 lub 3
» ' i. . osobowy atak. Jest to doskonata pomoc w
. tworzeniu sytuacji bramkowych.

Tworzenie tréojkata w ataku.

Podczas, gdy nie jeste$ w stanie przewidzie¢ zwrotow akcji, jakie przynosi futbol, kazdy zespot
moze 1 powinien ¢wiczy¢ rozne schematy, aby symulowac rzeczywiste warunki gry.
Zadanie nr. 4 Zapoznaj si¢ 1 zapamig¢taj:

Rysunek przedstawia: Uniwersalne, podstawowe zasady, ktére nalezy stosowaé podczas gry:

Punktem odniesienia jest pitka:
- gdy ja posiadasz, stajesz si¢ napastnikiem;
- gdy ma ja partner, jeste$ graczem ataku wspierajacym dziatania kolegdw;
- z chwilg przejecia pitki przez przeciwnika, stajesz si¢ obronca.

Poda¢ pilke partherowi,

ktory moze zdoby¢ brake
3

Zdobyc pozycje
do uzyskania bramki

4 Ulotwic partnerowi
zdobycie pozycji

5
r Przygotowanie
‘ pozycji do obrony

Zdobyt¢ bramke

e

apobiec utracie 9 Przygotowaé
bramki pozycjiedo ataku

Wspierac dzialania
partnera

To wzajemne oddziatywanie na siebie zawodnikéw nazywamy gra.

Zadanie nr.5 Obejrzyj film: Extra Time: Marcin Dorna o fazach gry - przejscie z ataku do obrony
Link do filmu: https://youtu.be/MsUoFy-HUvY ?list=RDCMUCz8TINpLvoQIZMIUHxHQClg

Zadanie nr. 6 Zaproponuj po 2 ¢wiczenia dla obroncy i napastnika. Wyszukaj link o podobne;j
tematyce. Ut6z pytanie do tematu. Odpowiedzi przeslij mailem do swojego nauczyciela WF.


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

2. LA- doskonalenie startu niskiego

Czy wiesz, ze start niski nalezal do starozytnego pentatlonu?

Start niski — historia

Bieg krétki znany byt juz w starozytnosci. Ludzie zyjgcy w tamtych czasach uwielbiali wszelkie konkurencje
sportowe. Oczywiscie réwniez lubili sie sciga¢. Chcieli wiedzie¢, kto jest najsilniejszy, najbardziej skoczny, ale
i kto jest najszybszy.

Bieg na dystansie krétkim wchodzit w tzw. pentatlon, czyli 5-boju Starozytnej Grecji. Dtugos¢ takiego biegu
wynosifa jeden stadion, czyli doktadniej, byto to 400 metréw.

Co byto dalej?
Zanotowano starty z kamiennych blokdw, oczywiscie znacznie réznity sie od dzisiejszych blokdw startowych.
W roku 1887 Charles Sherrill przeszedt do historii i jako pierwszy wystartowat z pozycji niskie;.

Natomiast podczas pierwszych Nowozytnych Igrzysk Olimpijskich, ktére miaty miejsce w Atenach, w roku
1896, amerykanski zawodnik Thomas Burke brat udziat w biegu krétkim na 100 metréw (12,00 sec.) i
zastosowat jako jedyny start niski. Wzorowat sie na Sherrillu.

Technika startu niskiego btyskawicznie ewaluowata. Widziano w niej ogromny potencjat i pomoc w coraz
szybszym biegu.

Zwracano coraz wiekszg uwage nie na sam bieg, ale wtasnie na start oraz finisz. To te elementy non stop
udoskonalano.

Okoto 1928 — 1929 roku wprowadzono bloki startowe, przypominajgce juz bardziej dwczesne, ktore bardziej
utatwiaty startowanie.

W latach 30-tych nadeszta mata zmiana, stopy zawodnikéw uktadane byty dosé blisko siebie. Tq technike
startu nazwano kangaroo / bunch start. Z tej pozycji startowej sprinterzy bardzo szybko wychodzili z blokdw.
To naprawde byto dla nich kluczowe.

Ogromng popularnoscig technika ta cieszyta sie w latach 50-tych.

Dzisiaj nikt sobie nie wyobraza biegdw na dystansie kréotkim bez startu niskiego.
Start niski — technika

Start niski wykonuje sie z blokéw startowych.
Ustawienie blokéw

Przyjmuje sie, ze przednia podpodrka bloku startowego powinna by¢ ustawiona w odlegtosci okoto 2 stép od
linii startowej, a podpérka tylna o jedng stope za nia.

Komendy



7

Komendy sg nastepujace: ,,na miejsca”, ,gotow” i strzat z pistoletu.

»ha miejsca”:

Biegacz przyjmuje pozycje¢ kleku podpartego jednon6z na nodze zakrocznej, opierajac stopy
o $cianki blokow, a dtonie (kciuk i wyraznie rozwarty palec wskazujacy, do ktorego
przylegaja wyprostowane pozostate palce) ustawione sg przed linig startowa na szeroko$ci
barkow.

Konczyny gorne wyprostowane w stawach lokciowych ustawione niemalze pionowo.
Glowa swobodnie opuszczona w dot

Réwnomierne rozmieszczenie masy ciala na wszystkie punkty podparcia — umozliwia to
rozluznienie migsni.

., gotow”’:

Biegacz wolnym ruchem unosi biodra nieco powyzej poziomu barkow
Przenosi masg ciata na konczyny gorne

Kat ugiecia w stawie kolanowym nogi wykrocznej wynosi nie mniej niz 90 stopni, nogi
zakrocznej 110 — 130 stopni.

L strzat”’:

Biegacz energicznie odbija si¢ rekoma od biezni

Wykonuje zdecydowany ruch barkami w przéd ku goérze

Rozpoczyna odbicie z blokéw startowych rownoczesnie obiema nogami
Noga zakroczna zostaje energicznie przeniesiona w przod

Prace ndg wspomaga naprzemianstronny obszerny wymach ramionami

W czasie pierwszych krokéw, tutdéw jest mocno pochylony do przodu. Stopy przenoszone nisko nad
podiozem.

Start niski — btedy w technice

Oto najczestsze btedy w technice startu niskiego...

1.

Nieprawidlowe utozenie dtoni na linii startowej — oparcie dtoni o podtoze wysoko na
palcach

Zbyt szerokie/waskie utozenie dtoni w stosunku do linii barkow — ramiona utozone na
szerokos$ci barkow.

Niewlasciwe ustawienie $cianek blokow startowych
W pozycji ,,na miejsca’” niewtasciwe utozenie ciala
W pozycji ,,gotoéw” za niskie uniesienie bioder

Zbyt wezesne odrywanie nogi zakrocznej

Zbyt wczesne prostowanie si¢ ¢wiczacego po wybiegu



3. Cwiczenia zwinno$ciowo- szybkosciowe

Kazde ¢wiczenie wykonajcie 15 razy. Cato$¢ powtdrzcie 5 razy




