15.06.20- 19.06.20

Branzowa Szkota I Stopnia Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa: I t/hg, ITh

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
Przypominam o zalegtych referatach. Prosze o przestanie na podany adres email
Pozdrawiam Anna Warda

1.Zasady i metody ksztattowania szybkosci.

Zapoznajcie si¢:
Szybkos¢- zdolnos¢é do wykonania ruchow w jak najkrotszym czasie

-

Zrédto: https://blackbeltrx.com/pl/zdolnosci-motoryczne-cz1/
Sktadowe szybkosci:

e czas reakcji;

e czestotliwos¢ ruchow;

e czas pojedynczego ruchu.

Zalezy one od:

¢ Budowy mig$ni- czynnik genetyczny (nie mamy na niego wplywu) tzn. mamy mie¢snie
wolno i szybko kurczliwe. Im wigcej mamy mie$ni szybko kurczliwych tym mamy wieksze
zdolnos$ci do uprawiana dyscyplin, w ktorych potrzebna jest szybkos¢.

e Mozliwosci wykonania wysitkow krotkich o najwyzszej intensywnosci (moc
anaerobowa- to zdolno$¢ wykonania duzej mocy przez zawodnika, jednak w bardzo
krotkim okresie czasu).

¢ Koordynacji- zdolno$¢ do wykonywania ztozonych ruchow, przestawiania si¢ z jednych
zadan ruchowych na inne, jak rowniez rozwigzywania nowych, nieoczekiwanie
pojawiajacych sie sytuacji ruchowych.

Trening szybkosci polega na:
- doskonaleniu casu reakcji na bodziec (jak szybko wykonasz ruch po komendzie
startowej);
- doskonalenie wielkosci przys$pieszenia (czas wykonania pojedynczego ruchu np.
ile potrzebujesz czasu na wykonanie rzutu);
- zwigkszeniu tempa czestotliwosci ruchu (w jakim czasie wykonasz np. zwod
omijajac obronce podczas gry);
- doskonaleniu wytrzymalos$ci szybkoSciowej (jak dlugo jeste$ w stanie wykona¢
np. start i przy$pieszenie- ile razy z wysokim tempem).
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TRENOWANIE SZYBKOSCI
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Przyklady ¢wiczen ksztaltujacych szybkos¢:

- starty z r6znych pozycji wyjsciowych;

- biegi na krétkich odcinkach;

- ¢wiczenia wykonywane z maksymalng predkos$ciach/intensywnoscia;

Zapamigtajcie:
- technika ¢wiczenia winna zapewnia¢ wykonanie ruchu z najwieksza;
— wykonywanie ruchéw o najwiekszej predkosci nie moze zaburza¢ prawidlowej techniki
ich wykonania
— czas trwania ¢wiczenia powinien pozwoli¢ na wykonanie zadania o wysokiej
intensywnos¢- nie powinna ulega¢ zmniejszaniu pod wplywem zmeczenia.

2. PR- wyprowadzenie pitki do ataku szybkiego

Zapoznajcie si¢:

= ATAK -

\_/ = Energiczna préba vzyskania przewagi nad przeciwnikiem

 ATAK POZYCYJNY {mmmm)p ATAK SZYBKI

Przed rozpoczeciem atakowania Inaczej nazywany kentratakiem.

zawednicy zajmujg ckreslene
pozycje.
Stosowany jest gdy niemozliwy
jest atak szybki.

FAZY

WSTEPNA
PRZIYGOTOWAWCZA

Rodzaje ataku szybkiego

e bezposredni - I tempo (1-2 podania)

e posredni - II tempo (3-4 podania)

Polega na jok najszybszym
przedestaniv sie pod bramke
przeciwnika

1

POSREDNI BEZPOSREDNI

Kilka podan przed Jedno podanie

ATAK WLASCIWY

dojiciem do pozycji otwierajgqce
rzutowej droge de bramki
=
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e posredni - III tempo (atak szybki z elementami ataku pozycyjnego)

Sposoby atakowania szybkiego



e W pasach dziatania
e Ze zmiang pasOw dziatania

Sytuacje wyjsciowe do ataku szybkiego
Atak szybki podstawowy - po podaniu od bramkarza
Atak szybki kontratak - po przejeciu pitki przez obroncéw (blad przeciwnika)
Szybkie wznowienie - po utracie bramki

Podstawowe zasady w ataku szybkim - (dotyczace zachowan zawodnikow)

* Ruch (bieg) wszystkich zawodnikow,

* Przyjcie piki w biegu,

*  Wybor najprostszego mozliwego rozwigzania,

* Uniknigcie przerwania akcji faulem,

* QGra bez piki, wyjcie na pozycji (uwolnienie si¢ od krycia),

*  Koztowanie — tylko w sytuacjach uzasadnionych taktycznie doprowadzajace do stworzenia
przewagi liczebnej,
Zachowanie zroznicowanego ustawienia na dtugosci 1 szerokos$ci boiska.

Podstawowe ustawienia w ataku szybkim

3 -2-1 — 3 graczy startuje w pierwsze tempo
(do trzeciego sektora), 2 graczy
w drugie tempo (do drugiego sektora),
ostatni zostaje w sektorze pierwszym,

Zrodto: Polski Zwigzek Pitki Recznej

2-2-2 —po 2 graczy w kazdym sektorze

Zrédto: Polski Zwiazek Pitki Recznej

4 -2 — start 4 graczy do trzeciego sektora w
pierwsze tempo. Atak prowadzi 2
zawodnikéw startujacych w drugie tempo.
Tworzy si¢ ustawienie w trojkach
(skrzydtowy, obrotowy, rozgrywajacy).

Zrodto: Polski Zwigzek Pitki Recznej

Pierwsze tempo ataku szybkiego

Startuje 2 — 3 zawodnikow. Jedno lub dwa podania.

Drugie tempo ataku szybkiego

Pozostali zawodnicy nadbiegajacy w drugiej kolejnosci. Zachowanie zroznicowanego ustawienia
(zréznicowane tempo startu). Proba podania do graczy pierwszego tempa (po podaniu od
bramkarza). Ruch w kierunku bramki przeciwnika i dgzenie do uzyskania przewagi liczebne;.
Zorganizowane dzialanie zespotowe (np. bieg jednego z graczy na pozycje obrotowego lub
krzyzéwka rozgrywajacych).

Trzecie tempo ataku szybkiego

Wszyscy zawodnicy ataku pod bramka przeciwnika. Utrzymanie szybkiego tempa gry (rytmu poda
1 poruszania si¢). Wykorzystanie braku organizacji obrony spowodowanej szybkim powrotem




3. PN- doskonalenie podan

Zapoznajcie si¢:

Zrédlo: Najbardziej Efektowne Podania W Pifce Noznej - Most Effective Pass ...
To oznacza, ze powiniene$ 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 pomi¢dzy zawodnikami sprawiaja, ze bardzo trudno jest przeciwnikowi przejacé
pitke. Doktadne podanie oszczedza czas, gdyz zawodnik przyjmujac pitke moze natychmiast
kontynuowa¢ zamierzong akcje.

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

Oszukiwanie przeciwnikow. Utrudniajgc przeciwnikowi odgadnigcie kierunku, w jakim zostanie
skierowana pitka, twoj zespot moze stworzy¢ sytuacje, ktére wprowadza go w btad lub nawet
osmiesza.

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

Zapamigtajcie:

e Kierunek jest kluczem doktadnos$ci. Probuj kierowa¢ pitke tam, gdzie twojemu partnerowi
bedzie tatwo ja przyjac.

e Szybkos¢ pilki- podana stabo, moze by¢ z tatwos$cia przejeta przez przeciwnikow, natomiast
zbyt silne podanie utrudni przyjecie futbolowki partnerowi.

e Obserwuj, kto jest wolny do przyjecia pitki. Doktadne podanie w kierunku prowadzenia
gry jest lepsze, niz potgzne kopniecie do przodu do nikogo.

o Niskie, bezposrednie podanie oszczedza czas i jest dokladne. Wysokie podania stosuj
wowczas, gdy chcesz podac pitke nad gtlowami atakujacych cig przeciwnikow. Pamigtaj
jednak, ze czas przyjecia wysokiej pitki jest znacznie dluzszy.

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

e UKkryj swoja intencje¢, markujac podanie w innym kierunku.

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

e Uzyj wszystkich zdolnosci, aby twoje podanie byto doktadne i trudne do przewidzenia.
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e Zbyt wczesne podanie moze by¢ przejete przez przeciwnika.
e Jesli zwlekasz zbyt dlugo z podaniem, przeciwnik moze wystartowac i pokry¢ twojego
partnera, ktory byl wolny.

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