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Przesylam tematy lekcji na 15.06.2020 /poniedziatek/ i 17.06.2020 /Sroda/.
Prosze o zapoznanie sie z zalagczonym materiatem.

Krzysztof Blaszkowski
15.06.2020

Temat: Doskonalenie biegu przez plotki.
BIEG PRZEZ PL.OTKI

Bieg przez plotki jest jedna z najciekawszych i najbardziej widowiskowych konkurencji
lekkoatletycznych. Jest to pokaz wszechstronnego przygotowania, laczacego w sobie harmonie i
precyzje ruchu, szybko$¢ i gibkos¢, skocznos¢ i site, technike i rytm. Koordynacja ruchowa, nabyta
dzieki uprawianiu konkurencji plotkarskich, daje szybki przyrost wynikéw réwniez w innych
dyscyplinach lekkoatletycznych.

W technice biegu na 100 m. przez ptotki wyrézniamy dwa podstawowe elementy integralnie ze soba
zZwigzane:

- technika biegu miedzy ptotkami

- technika pokonywania ptotka

Przejscie plotka dzielimy na trzy etapy:

- atak ptotka (odbicie)

- lot nad plotkiem

- ladowanie za ptotkiem z przejSciem w bieg.

Nauczanie biegu przez plotki jest procesem dlugotrwaltym; zaczyna sie juz w szkole podstawowej i
kontynuowane jest przez calg kariere zawodnicza

Elementy biegu:

- start niski,

- dobieg do plotka,

- przejscie plotka,

- bieg miedzy ptotkami,

- wybieg z ostatniego plotka.

Start niski — wtozenie n6g w blokach tak, aby zaatakowac ptotek wlasciwa noga.

Daobieg — polega na doktadnym ustaleniu miejsca odbicia (ataku).



Przejscie plotka — atak — wyprowadzony noga ugieta w stawie kolanowym, przeniesienie nogi
zakrocznej (odbijajacej) ruchem odwodzacym na zewnatrz nad plotek.

Zejscie z plotka — aktywne szybkie Sciggniecie nogi atakujacej w dot i przeniesienie nogi zakrocznej
ruchem okreznym do wewnatrz i postawienie jej w przéd, wyraznie przed noga schodzaca z ptotka, na
wprost do kierunku biegu. Ramiona wykonujg ruch kompensacyjny pozwalajacy na zachowanie
réwnowagi. Rozpoczecie opuszczania nogi atakujacej wykonuje sie z aktywnym podnoszeniem biodra
nogi atakujacej.

Bieg miedzy ptotkami — utrzymanie rytmu biegu. Na 100 i 110 m ppt na trzy kroki, w biegu na 400 m
pp! nalezy dazy¢ do tego, aby jak najwiecej plotkéw przebiec w tym samym rytmie. W biegu na 400
m ppt konieczna jest umiejetno$¢ atakowania ptotka lewa i prawa noga.

Wybieg z ostatniego plotka — z mozliwie najwieksza predkoscia ukonczenie biegu.
Cwiczenia przygotowawcze

¢ siady plotkarskie

¢ ¢wiczenia ulatwiajace opanowanie pracy rak

¢ ¢wiczenia dla opanowania ruchu nogi atakujace

¢ ¢wiczenia dla opanowania ruchu nogi odbijajace

® ¢wiczenia przyczyniajace sie do skoordynowania ruchéw

* biegi rytmowe przez listwy, niskie przeszkody

Cwiczenia na plotkach

Cwiczenia na plotkach ze wzgledu na swe wartosci gibkoéciowe i koordynacyjno — rytmowe, poleca
sie wszystkim uprawiajacym lekkoatletyke.

¢ przechodzenie plotka nogg zakroczna — w marszu, w podskokach, w skipie, w truchcie, w biegu.
e przechodzenie plotka nogg atakujaca — w marszu, w podskokach, w truchcie, w biegu
¢ przechodzenie plotka srodkiem — w marszu, w podskokach, w skipie, w truchcie, w biegu

e przebiegniecie kilku plotkéw $rodkiem z pokonywaniem odleglosci miedzyptotkowej z coraz
wieksza szybkoscia

¢ dobieg do pierwszego plotka
* Wysoko$¢ ptotkéw dla poczatkowego nauczania wynosi 60 — 65 cm.

We wszystkich wariantach przenoszenia nogi zakrocznej przez plotek, trzeba zwroci¢ uwage aby noga
z palcami $ciagnietymi na golen i zgieta w kolanie, przenosita sie z kranicowo tylnego potozenia w
potozenie kroku biegowego w przaéd.

W czasie wykonywania wszystkich ¢wiczen, w przenoszeniu nogi zakrocznej, konieczne jest
utrzymanie wlasciwego polozenia nad plotkiem, wykluczajac odchylenia tulowia do tylu i skrety
barkéw na boki.



Bledy:
e atak za daleki, ladowanie za bliskie
¢ odbicie z piety, sko$nie do ptotka

® noga atakujaca wyrzucona w bok

15.06.2020

Temat: Utrwalamy przepisy i zasady sedziowania koszykéwki.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Zrédio: https://www.polsatsport.pl/wiadomosc/2019-12-25/sedzia-koszykowki-im-lepszy-zawodnik-tym-wyzsza-kultura-osobista/

Komisje sedziowska w koszykowce stanowia: - sedzia gtéwny, - sedzia pomocniczy, - sekretarz, -
sedzia mierzacy czas. Jest to pelna obsada wedlug przepiséw Polskiego Zwigzku Koszykdwki.

Zadanie nr. 2 Zapamietaj:

Podstawowe przepisy:

- Pitka moze by¢ podawana, rzucana lub koztowana rekami.

- Uderzenie pitki piescia lub noga jest przekroczeniem przepiséw.

- Poruszanie sie z pitka jest mozliwe tylko wéwczas, gdy zawodnik odbija ja o podloge (koztuje).
- Koztowa¢ wolno tylko jedng reka. Po schwytaniu pitki nie mozna ponownie koztowac.

W grze obowiazuja nastepujace ograniczenia w czasie:
* wciagu 5 s od gwizdka sedziego nalezy wprowadzi¢ pitke do gry (wyrzut z autu),
¢ jezeli zawodnik trzymajacy pitke przez 5 s nie podaje, nie rzuca i nie kozhije pitki, uwaza sie
ja za przetrzymana,
e wciagu 5 s nalezy wykona¢ rzut wolny podyktowany przez sedziego,
* kazda druzyna ma 24 sekundy na przeprowadzenie akcji, oraz 8 sekund na wyjscie z wlasnej
polowy,
¢ nie wolno zawodnikowi pozostawa¢ ponad 3 s w "polu 3 sekund" przeciwnika, kiedy pitka
znajduje sie w posiadaniu druzyny zawodnika.
Kara za przekroczenie wyzej wymienionych przepiséw o czasie jest utrata pitki i przyznanie jej
druzynie przeciwne;j.

W kontaktach z przeciwnikiem nie wolno:


https://www.polsatsport.pl/wiadomosc/2019-12-25/sedzia-koszykowki-im-lepszy-zawodnik-tym-wyzsza-kultura-osobista/

e popychad, trzymaé, uderza¢, utrudnia¢ mu poruszania sie, spychac;

e w przypadkach nieprawidlowego zetkniecia sie z przeciwnikiem nastepujq tzw. przewinienia
osobiste (sa one karane rzutami wolnymi- osobistymi; moga zaistnie¢ przypadki, ze sedzia
okresla przewinienie jako obustronne- wtedy pitke do gry wprowadza sie rzutem
sedziowskim;

¢ kazdej kwarcie po czwartym faulu zespohu kolejny karany bedzie dwoma rzutami wolnymi.

¢ przewinienie techniczne karane bedzie jednym rzutem wolnym, a nie dwoma jak dotychczas;

e pilke po rzucie wyprowadzac bedzie druzyna zawodnika, ktory wykonywat rzut wolny;

* inne przekroczenia, jak np. niesportowe zachowanie sie zawodnikéw, okre$la sie jako
przewinienie techniczne (kara za tego rodzaju przewinienie jest rzut wolny wykonany przez
zawodnika druzyny przeciwnej- techniczny;

* konsekwencja w szczegodlnie drastycznych przypadkach przekroczen tego typu jest
dyskwalifikacja i wykluczenie z gry;

e zawodnik, ktéry popehil 5 przewinien osobistych albo technicznych, musi opusci¢ boisko;

17.06.2020

Temat: Utrwalamy zasady organizacji obwodu stacyjnego.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Metoda obwodowa charakteryzuje sie tym, ze
wplywa w duzym stopniu na zwiekszenie wytrzymalosci
i odpornosci organizmu na zmeczenie.
Wplywa rowniez na przerost czynnosciowy miesnia sercowego
oraz doskonalenie funkcji krazenia i oddychania.

Jest to metoda idealna dla poczatkujacych lub jako trening regeneracyjny lub wprowadzajacy
po przerwie lub kontuzji. W nieco mniejszym stopniu wptywa na wzrost przekroju fizjologicznego
miesni, jednak jest w zupelnosci wystarczajaca dla oséb poczatkujacych.

Zadanie nr. 2 Utrwal:

Trening obwodowy polega na wykonaniu zestawu ¢wiczen po kolei, jedno po drugim. Po
zakonczeniu wykonywania wszystkich ¢wiczen (obwéd) odpoczywamy, po czym wykonujemy
kolejny obwéd zaczynajac od ¢wiczenia pierwszego w kolejnosci. Wykonujemy odpowiednia dla
naszego zaawansowania ilo§¢ obwodow.

Ogolne zalozenia treningu obwodowego:

L.aczna ilos¢ ¢wiczen w treningu 8-12

To$¢ serii w éwiczeniu 1

[lo$¢ powtorzen 10-20

Obciazenia - 50-60 % ciezaru maksymalnego

Czas przerw miedzy ¢wiczeniami - brak. Miedzy obwodami 3-5 minut



Jeden obwdd moze skladac sie z ¢wiczen na wszystkie partie ciata tzw. FBCW (z ang. Full Body
Circuit Workout, czyli obwodowy trening catego ciata) lub moze by¢ skierowany na specyficzne cele
czy partie ciala. Najlepiej kiedy nastepujace po sobie ¢wiczenia r6znia od siebie pozycja czy
wykorzystywanym do nich sprzetem.

Przykladowy zestaw ¢wiczen:

1) Napinanie miesni brzucha lezac

2) Przysiady klasyczne

3) Napinanie mie$ni grzbietu w lezeniu na brzuchu
4) Podciaganie na drazku

5) Pompki klasyczne

6) Wyciskanie obciazenia siedzac

7) Uginanie ramion z obcigzeniem

8) Pompki w podporze tytem

Realizacja - w praktyce wykonujemy jedno po drugim ¢wiczenia 1,2,3,4,5,6,7 i 8. Dopiero w tym
momencie odpoczywamy i zaczynamy kolejny obwéd. Czyli, po wykonaniu wszystkich ¢wiczen
odpoczywamy i zaczynamy nowy obwdd. Po wykonaniu wszystkich zaplanowanych obwodéw
konczymy trening.



