15.06.20- 19.06.20

Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot : Wychowanie fizyczne
Klasa: III TBa

Witam, Moi drodzy przesytam Wam zagadnienia do zapoznania si¢ w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl
Pozdrawiam Anna Warda

1. PN- doskonalenie podan

Zapoznajcie si¢:
Dobre podanie powinno przynies¢ korzysé¢ zespolowi.

Zrédlo: Najbardziej Efektowne Podania W Pilce Noznej - Most Effective Pass ...
To oznacza, ze powinienes obserwowac¢ sytuacje dookola siebie i mysle¢ zanim podasz pitke.
Podanie musi by¢ odpowiednie do sytuacji na boisku, nawet wtedy, gdy jest ono najprostsze,
jakie znasz.

Dokladne podania pomiedzy zawodnikami sprawiajg, ze bardzo trudno jest przeciwnikowi przejac
pitke. Doktadne podanie oszczedza czas, gdyz zawodnik przyjmujac pitke moze natychmiast
kontynuowa¢ zamierzong akcje.

Dobierajac uderzenie. Nie ma czego$ takiego jak dobre uderzenie w kazdej sytuacji, poniewaz
kazda sytuacja jest inna. Jest jednak kilka generalnych punktow, ktore nalezy bra¢ pod uwage nim
poda si¢ pitke:

Oszukiwanie przeciwnikow. Utrudniajac przeciwnikowi odgadniecie kierunku, w jakim zostanie
skierowana pitka, twoj zesp6t moze stworzy¢ sytuacje, ktoére wprowadza go w btad lub nawet
o$miesza.

Wiasciwy moment podania. Nawet, jesli podates pitke we whasciwym kierunku, twoje podanie
moze nie trafi¢ do partnera jesli wybrate$ niewlasciwy moment podania. Nawet, jesli podales niezbyt
doktadnie, ale we wlasciwym momencie, to twdj partner dobiegnie do pitki.

Zapamigtajcie:

v Kierunek jest kluczem doktadnoS$ci. Probuj kierowaé pitke tam, gdzie twojemu partnerowi
bedzie tatwo ja przyjac.

v Szybkos¢ pilki- podana stabo, moze by¢ z tatwoS$cig przejeta przez przeciwnikow, natomiast
zbyt silne podanie utrudni przyjecie futbolowki partnerowi.

v' Obserwuj, kto jest wolny do przyjecia pitki. Doktadne podanie w kierunku prowadzenia gry
jest lepsze, niz potezne kopnigcie do przodu do nikogo.
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Niskie, bezpo$rednie podanie oszczedza czas i jest doktadne. Wysokie podania stosuj
wowczas, gdy chcesz podac pitke nad glowami atakujacych ci¢ przeciwnikow. Pamietaj
jednak, ze czas przyjgcia wysokiej pitki jest znacznie dtuzszy.

Jezeli jestes w trudnej sytuacji, wybierz sposob podania najtatwiejszy do wykonania. To
lepsze niz strata pitki.

Ukryj swoja intencje, markujac podanie w innym kierunku.

Nie decyduj si¢ na najbardziej oczywiste podanie. Podaj do kogo$ niekrytego, ustawionego
dalej od obroncow.

Uzyj wszystkich zdolnosci, aby twoje podanie byto doktadne i trudne do przewidzenia.
Zbyt wczesne podanie moze by¢ przejete przez przeciwnika.

Jesli zwlekasz zbyt dlugo z podaniem, przeciwnik moze wystartowac i pokry¢ twojego
partnera, ktory byt wolny.

Obejrzyjcie film: Najbardziej Efektowne Podania W Pitce Noznej . Podaje link:
https://youtu.be/cM7BUg3Q2SE

2. Pitka rgczna- gra pitka
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Zapoznajcie si¢:

Zawodnikowi wolno:

Trzymac¢ pitk¢ w miejscu — max 3 sekundy

Wykona¢ co najwyzej 3 kroki, poruszajac si¢ z trzymang pitka

Uzywac rak, glowy, ramion, tutlowia, ud i kolan, by zdoby¢ pitke

Chwyta¢ pitke, rzucac, pigstkowac, uderzac¢ oraz pchac

Szczypiornista posiadajac pitke moze:

rozgrywac¢ w pozycji kleczacej

odbi¢ jeden raz pitk¢ o podloze, a nastepnie znowu ja chwyci¢ w jedna, badz dwie dtonie
po kolejnym chwycie pitki, natychmiast moze podac ja oraz wykona¢ 3 kroki — woéwczas ma
kilka opcji do wyboru: podanie, rzut do bramki, trzymac¢ pitke max 3 sekundy (by nastepnie
podac ja lub rzucic)

po chwycie moze koztowaé pitke wielokrotnie jedna reka lub toczy€ ja.

Zawodnikowi nie wolno:

Rzuca¢ z premedytacjg pitka w zawodnika przeciwnej druzyny

Celowo wyrzuca¢ pitke za boisko

Po koztowaniu chwyta¢ pitke, a nastepnie znowu jg koztowaé

Dotyka¢ pifki stopa i podudziem, poza sytuacjami, gdy zawodnik z drugiej druzyny
rozmyslnie rzucit w zawodnika pitka

Gra¢ na tzw. czas

ZACHOWANIE SIE W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA
Zawodnikowi wolno:

Gra¢ ciatem, Uzywac rgk do blokowania pitki oraz jej zdobycia
tzn. zastawiaé
zawodnika z
przeciwne;j
druzyny ciatem,
nawet wtedy,
gdy nie posiada
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W celu kontroli ruchow przeciwnika moze mie¢
kontakty ze zgietymi rekoma z zawodnikiem
bedacym z przodu, moze takze poruszac si¢ razem z

nim

Zrodlo: wroclaw.pl

Wygarnia¢ pitke

przeciwnikowi, z

obojetnie jakiego
kierunku 1 otwartg dionig

Zawodnikowi nie wolno:

Obejmowac, trzymac, popychac i wskakiwaé na
przeciwnika oraz wbie 0.

Odpycha¢ 1 blokowac
rekoma, badz nogami
zawodnika z druzyny

przeciwnej
Wybija¢ albo Zagrazac, przeszkadzac 1 powstrzymywac przeciwnika
wyrywac pitki, — z pitkg lub bez pitki — w sposob niezgodny z

ktora trzymana jest przepisami

przez przeciwnika
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3. Tenis stotowy- doskonalimy uderzenie pileczki z bekhendu.

Zapoznajcie si¢:

Uderzenie piteczki z bekhendu wykonuje si¢ przed klatka piersiowa, ze zgieta reka. Podczas
tego odbicia nalezy stang¢ w lekkim rozkroku 1 lekko zgietymi nogami, aby lepiej widzie¢
reakcj¢ po uderzeniu piteczki przez przeciwnika. Nie jest to uderzenie dobre na atak, bardziej
na samo rozwinigcie rozgrywki oraz obrong.
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Obejrzyjcie film: Backhand w Tenisie stolowym - Jak wykona¢ Backhand
Podaje link do filmu: https://youtu.be/YRY7aFIIJXU
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