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Dzieh dobry,

Przesylam tematy lekcji na 11.05.2020 /poniedziatek/ i 13.05.2020 /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

11.05.2020

Temat: Wptyw sportu profesjonalnego i sportu dla wszystkich na
zdrowie cztowieka.

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Sport” to z zatozenia pokojowe wspotzawodnictwo,
ktorego istote stanowi indywidualna badz zespotowa
rywalizacja
(wg okreslonych regut)
prowadzona zgodnie z zasadami fair play
oraz dazenie do osiagania jak najlepszych wynikéw,
podejmowane takze m.in.

w celu rekreacji i doskonalenia wtasnych cech fizycznych.
(za: Encyklopedia PWN)

Sport sposéb na zycie

Wspaniaty rozwdéj wspétczesnej cywilizacji ,rozwéj kulturalny spoteczenstwa z ktérego
jesteSmy dumni , powoduje réwniez skutki negatywne, ktére zaczynajg coraz bardziej
zagrazac ludzkosci. Staty pospiech, nerwowosé, postepujaca specjalizacja zawodowa, ktéra
wymaga ustawicznego porozumiewania sie, uzaleznianie coraz bardziej jednych od drugich.
Rozpowszechnienie motoryzacji komunikacji, braku wolnej przestrzeni powoduje postepujace
ograniczenia pracy fizycznej i ruchu. Hatas, odziatywanie pytdow i gazdéw przemystowych,
zanieczyszczenia ziemi i rzek, jednostronny, dtugotrwaty wysitek umystowy, naduzywanie
srodkdw pobudzajgcych i uspakajajgcych, obfite i bardzo kaloryczne odzywianie sie
prowadzace do nadwagi, otytosSci oraz choréb ukifadu krazenia, stosowanie $rodkéw
chemicznych w przemysle spozywczym rolnictwie, sadownictwie prowadzi nieuchronnie do
choréb. Znamienne jest to ,ze im wyzszy stopien cywilizacji tym wyzszy procent zachorowan.
Problem zdrowia i choroby to nie tylko sprawa opieki lekarskiej, to sprawa witasciwej podjetej
higieny i profilaktyki warunkéw ekonomicznych i socjalnych. W ogromnej mierze
jest to problem wychowania fizycznego, kultury fizycznej w spoteczenstwie.

> ,Sport dla wszystkich” to ogélnie méwiac rekreacja.

Rekreacja to:


mailto:akblaszkowscy@wp.pl

»Aktywnos¢ fizyczna podejmowana
w czasie wolnym dla wypoczynku,

przyjemnosci i samodoskonalenia”
(za: Encyklopedia PWN).

»,Zawiera w sobie:
- usportowiong rekreacyjng aktywnos¢ ruchowa,
- uzytkowa rekreacyjng aktywnosc¢ ruchowg (zainteresowania hobbystyczne: wedkowanie,
grzybobranie, prace na dziatce),
- komunikacyjng aktywnos¢ ruchowg (przemieszczanie sie pieszo lub na rowerze),
- relaksacyjng aktywnos¢ sportowa (ruch dla przyjemnosci tj. gry rekreacyjne, spacery, hatha-
joga itp.).

(zrédto: J. Mogita-Lisowska ,, Rekreacja, aktywnos$¢ ruchowa dorostych Polakéw - uwarunkowania i styl

uczestnictwa”)

Nieche¢ do aktywnosci ruchowej czesto ma swoje Zrédto w uczuciu meczenia sie
¢wiczeniami fizycznymi. Zabawy z komputerem, siedzenie przed telewizorem zdecydowanie
maja przewage nad czynnym ruchem. Z tego powodu wazne jest aby uswiadomic
spoteczenstwu, iz skionnos¢ do meczenia sie mozna pokonac tylko systematycznym
meczeniem sie. Istota dziatania ruchu polega bowiem na aktywacji uktadu nerwowo -
miesniowego i innych funkcji organizmu. Odtwarzanie i utrwalanie wzmozonej
aktywnosci prowadzi do przystosowania organizmu do wysitku, oraz zwiekszenia odpornosci
na zmeczenie. Stad waznym sie wydaje by¢ wszelkiego rodzaju ¢wiczenia w codzienny zyciu.

12 korzysci zdrowotnych z regularnej aktywnosci ruchowej:

1. Szybsze obnizenie masy ciata. Proste. Cwiczysz, to obniza Ci sie Twoja waga. Pamietaj,
ze nie zawsze jednak tak jest. Miesnie tez swoje wazg, wiec miej to na uwadze

2. Zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej bez utraty tkanki miesniowej. Jesli
odchudzasz sie w nieracjonalny sposéb, czyli np. urzgdzasz sobie gtoddéwki i nie ¢wiczysz, to
nie tylko pozbywasz sie ttuszczu, ale réwniez miesni - sg coraz stabsze...

3. Poprawe gospodarki lipidowej. Chodzi tu gtdwnie o cholesterol. Jak wiesz, mamy tzw.
»dobry” cholesterol i ,,zty” cholesterol, czyli odpowiednio HDL i LDL. Tego ztego masz mie¢
mniej niz dobrego. Cholesterol ma by¢ w normie.

Na pewno ¢wiczgc regularnie nastepuje poprawa gospodarki lipidowej i wyniki cholesterolu sa
w porzadku.

4. Poprawe gospodarki weglowodanowej. Gtdwnym zaburzeniem gospodarki
weglowodanowej jest cukrzyca. Zaburzenia te sg jednym z czynnikéw, ktére rozwijaja choroby
niedokrwiennej serca. Trzustka, ktéra produkuje insuline m.in. dzieki aktywnosci fizycznej
dziata prawidtowo, co jest bardzo wazne dla naszego organizmu. Poziom cukru réwniez jest w
normie.

5. Zwiekszenie wydolnosci organizmu Wydolnos¢ to nic innego jak zdolnos¢ do
wykonywania wysitku fizycznego, ktéry wykonany jest bez wiekszych zaburzeh homeostazy,
poza tym zmeczenie jest mniejsze niz u osoby mniej wydolnej. Wydolnos¢ ma duzy wptyw na
poziom aktywnosci ruchowej. Jesli chodzi o wydolnos$¢ fizyczng organizmu, to wyrézniamy
aerobowa (tlenowg), czyli mowa tu o wysitkach trwajgcych dtuzej niz 15 minut, az do kilku
godzin oraz wydolnos¢ anaerobowg (beztlenowa), czyli mowa w tym wypadku o krétkich
wysitkach, ale o duzej intensywnosci.

6. Obnizenie cisnienia tetniczego. Prawidtowe i optymalne cisnienie krwi wynosi 120/80
mm Hg. Zwykle osoby, ktére ¢wicza regularnie majg nizsze ciSnienie i tetno. Réwniez
zauwazalne s zmiany w uktadzie krwiono$nym i sercu.



Optymalne ci$nienie 120/80 mm Hg
Normalne cisnieniel20-129/80-84 mm Hg
Prawidtowe wysokie cisnienie 130-139/85-89 mm Hg
tagodne nadcisnienie 140-159/90-99 mm Hg
Umiarkowane nadcisnienie 160-179/100-109 mm Hg
Ostre nadcisnienie 180/110 mm Hg i powyzej

7. Zmniejszenie napiecia i stresu. Kiedy jestes zty, masz niezbyt dobry dzien - pocwicz.
Wszelkie napiecia i stresy szybko mingt. Podejdziesz do swoich problemdéw zupetnie inaczej.

8. Poprawe ogolnego stanu zdrowia. Po prostu, lepiej sie czujesz. Masz wiecej sity i
energii, Twoje ciato staje sie coraz zgrabniejsze, nabierasz miesni oraz masz lepszy nastréj.
Jestes dotleniony. Lepiej Ci sie $pi.

9. Wzrost odpornosci. Twéj organizm jest nie tylko coraz bardziej silny na zewnatrz, ale i
wewnatrz. Silny organizm rzadziej choruje.

10. Poprawa metabolizmu. Praca uktadu pokarmowego i wydalniczego jest na wysokim
poziomie. Nie masz problemu z metabolizmem.

11. Poprawa samopoczucia. Hormony szczescia, czyli endorfiny szalejg w Twoim ciele.
Jestes bardziej usmiechniety i radosny.

12. Wzrost energii zyciowej. Chce Ci sie bardziej zy¢. Jestes natadowany pozytywng
energig. Wiecej dziatasz, bo Ci sie chce...

> Sport profesjonalny

Najczesciej droga do sportu profesjonalnego wiedzie przez tzw. system sportu
mtodziezowego, czyli tzw. ,,Sport kwalifikowany”. Jest to okres od kategorii mtodzika do
seniora. Definicja sportu kwalifikowanego:

Forma aktywnosci cztowieka,
zwiazana z uczestnictwem we wspotzawodnictwie sportowym,
organizowanym lub prowadzonym w danej dyscyplinie sportu
przez polski zwigzek sportowy

lub podmiot dziatajacy z jego upowaznienia.

(Ustawa z dnia 29 lipca 2005 r. o sporcie kwalifikowanym)
Sport profesjonalny to sport kwalifikowany, uprawiany w celu zarobkowym.

Sport profesjonalny, tak jak sport dla wszystkich ma ogromny wptyw na zdrowie
psychiczne i fizyczne cztowieka. Oprécz wczesniej wymienionych pozytywnych zalet moze
wigzac sie tez ryzykiem doswiadczenia negatywnych skutkéw. Do wad zwigzanych z
uprawianiem sportu profesjonalnego mozemy zaliczamy:

e wady zwigzane ze zdrowiem fizycznym
- kontuzje,
- ztamania,
- wypadki,
- upadki,
- ptaskostopie,




e wady zwigzane ze zdrowiem psychicznym
- syndrom wypalenia - szereg zjawisk psychologicznych, zwigzanych z dtugotrwatym
stresem, na jaki sg
narazeni zawodnicy wyczynowi.

e doping wydolnosciowy - sztuczne podnoszenie sprawnosci fizycznej zawodnika na
drodze fizycznej, biologicznej lub fizykochemiczne;j.

Podsumowujac- sport moze miec¢ wady tylko wtedy, kiedy jest uprawiany
wyczynowo lub wtedy, kiedy trening jest przeprowadzony nieprawidtowo.
Przed podjeciem decyzji o rozpoczeciu uprawiania jakiejkolwiek dyscypliny
sportu (zwtaszcza dotyczy to dzieci), warto zasiegnac porady instruktora
badz trenera od konkretnej dyscypliny. To sa osoby poruszajace sie w
temacie, znajace specyfike danej dyscypliny sportowej, ktore udziela
pomocnych rad i wskazowek.

11.05.2020
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¢ atakomnapastnikédwprzeciwnika na
bramke.

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

sl

Zrédto: sport.pl

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 Obronca- 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 Obrohcg a bramkarzem.


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

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 Obrofca- znajduje sie najblizej wtasnej bramki.

Zadania:

- dodatkowe krycie dwdch gtéwnych obroncow;

- 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.

» Walczyc¢ bezposrednio o pitke, gdy jest duza szansa na zdobycie bramki przez
przeciwnika, ale zawsze pod kontem zapobiegajagcym zagranie do Srodka.

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

Link do filmu: https://youtu.be/WWirQrVé6dks

Zadanie nr 3 Zapoznaj sie:

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

el

Zrodto: 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;


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

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

oddania natychmiastowego strzatu na bramke przeciwnika;

-w zaleznosci od ilosci obrohcéw 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 "tréjkata" w stosunku do zawodnika z pitkg (jesli dysponujemy

dwdjka Drugich Napastnikow);

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

Napastnik mogt zagrac im bezpieczna 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

stwarzajac miejsce do wejscia kolegom z druzyny.

Wszyscy zawodnicy powinni znac te
podstawowe zasady wspierania ataku. W

o szczegdblnosci musza nauczyc sie koncepgcji
Q = trojkata w ataku oraz jak wspierac¢ 2 lub 3
. * osobowy atak. Jest to doskonata pomoc w
<« tworzeniu sytuacji bramkowych.

Tworzenie trojkata w ataku.

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

Zadanie nr. 4 Zapoznaj sie i zapamieta;j:

Rysunek przedstawia: Uniwersalne, podstawowe zasady, ktdre nalezy
stosowac podczas gry:

Punktem odniesienia jest pitka:
- gdy jg posiadasz, stajesz sie napastnikiem;
- gdy ma jg partner, jeste$ 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 Ulotwic¢ partnerowi
zdobycie pozycji

5
Przygotowanie
pozycji do obrony

Zdobyt¢ bramke

|

apobiec utracie 9 Przygotowac
bramki pozycjedo ataku

Wspieraé dziatania
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://voutu.be/MsUoFy-HUvY?list=RDCMUCz8TINpLvoQIZMIUHxHQClIg

13.05.2020

Temat: Sposoby doskonalenie strzalow na bramke.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Przeczytaj i utrwal wiadomosci:
7 wskazowek jak efektywnie strzelac gole

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

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

Oto kilka wskazéwek, dzieki ktorym kazdy twoj strzat bedzie wartoSciowy:


https://zostacpilkarzem.pl/blog/sergio-aguero-jak-zachowac-spokoj-w-sytuacji-podbramkowej/
https://zostacpilkarzem.pl/blog/fernando-torres-o-sztuce-strzelania/
https://youtu.be/MsUoFy-HUvY?list=RDCMUCz8TlNpLvoQlZMlUHxHQClg

Jak oddac strzat:

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

» Wybierz najlepsza technike strzatu. Kopniecie pitki wewnetrzng czescig stopy daje

wiekszg skutecznosé, ale kopniecie pitki podbiciem stopy (sznurdwki), z dobrym

wykonczeniem uderzenia, bedzie miato wiekszg site.

Potdz stope, ktdrg nie bedziesz oddawac strzatu obok pitki.

Trzymaj gtowe w dole obserwujac pitke podczas oddawania strzatu.

Utrzymaj ciato nad pitka.

Utrzymaj wzrok pomiedzy srodkowga, a gérna czescia pitki.

Zachowaj spokd;j.

Jak strzelaé¢ by zwiekszy¢ szanse na zdobycie gola

e Strzelaj na dtugosci bramki, a nie wysoko. Istnieje wtedy wieksza szansa na odwrdcenie
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 tatwiej jest mu doskoczy¢ do
pitki i obroni¢ strzat kiedy pitka jest w locie. Pochylenie sie i ztapanie pitki przy ziemi jest
zdecydowanie trudniejsze.

e Strzelaj w strone przeciwna do pozycji bramkarza. Trudniej jest im obroni¢ takie strzaty
i oznacza to, ze mogg niechcacy wybic pitke w boisko do kolejnego napastnika.

Gdzie zostaje oddana wiekszosc¢ strzatow?

Czy zastanawialiscie sie kiedykolwiek czy istnieje jakis ,,punkt optymalnego trafienia pitki”? Miejsce, w
ktore mozna postac pitke i trafi ona do bramki prawie za kazdym razem?

Co prawda, moze nie istnie¢ zadne ,,idealne miejsce”, ale ostatnie badania wziety pod lupe, w ktore 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 S$rodek: 8%
e« W Srodek po prawej: 6%

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

 Na dole po lewej: 22%
e W Srodek przy ziemii: 21%
* Na dole po prawej: 19%

Zadanie nr. 2 Zobacz krétki film (TECHNIKI STRZALOW - 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
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