18.05.20- 22.05.20

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

Zapoznajciesi¢ z tematami:

1. Nauka strzatu pitkg na bramke gtowa- pitka nozna.
https:/www.youtube.com/watch?v=8HPO2IN9iuQ

https://www.youtube.com/watch
v=U1860G2iuiU&list=L.LsNJRZSxgx7WiKGW36DMT8A &index=10&t=200s

https://www.youtube.com/watch?v=WxQ33MhghvI

Wykonajcie najpierw krotka rozgrzewke — Link nr 1 na lekko ugigtych nogach postarajcie si¢
wykona¢ ¢wiczenia zgodnie z pokazem- moze to by¢ DOWOLNA PILKA

Uwaznie popatrzcie 1 postuchajcie jak doktadnie wyglada strzat pitki gtowa na filmie numer 2

Jezeli macie mozliwo$¢ poéwiczcie z kim§ w parze z rodziny najlepiej na §wiezym powietrzu — i
sprobujcie pobi¢ rekord w zonglerce glowami © - jak na filmie nr 3.

2. Doskonalenie rzutow pozycyjnych w koszykowce

Zadania do wykonania:
Zadanie nr. 1 Zapoznajcie si¢:

Rzut do kosza — element gry w koszykowke, polegajacy na skierowaniu pitki w kierunku kosza,
poprzez rzucenie nig przez zawodnika w kierunku kosza. Kosz, ktory atakuje druzyna, to kosz
przeciwnika, a kosz, ktdrego zespot broni, jest nazywany koszem tej druzyny.

Rzut do kosza rozpoczyna si¢, gdy pitka opuszcza rece zawodnika bedacego w akcji rzutowej, a
konczy, gdy rzut jest celny, lub gdy pitka nie ma szans wpas¢ juz do kosza, dotyka obrgczy, podtogi
lub staje si¢ martwa.

OPIS TECHNIKI RZUTU

POZYCJA RZUTOWA.
1. Stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder.
2. Palce stop skierowane w kierunku kosza.
3. Biodra ugigte
4

Stopy ustawione ptasko na podtozu.

Bardzo waznym jest, aby w trakcie uginania bioder pigty nie unosily sie.
PAMIENTAJ o wciskaniu piet w parkiet. Pomaga to w utrzymaniu
roOwnowagi.

5. Pilka trzymana oburacz na wysokosci brzucha (pozycja potrdjnego
zagrozenia/pozycja rzutowa).



mailto:r.warda@poczta.onet.pl
https://pl.wikipedia.org/wiki/Martwa_pi%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pi%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Koszyk%C3%B3wka
https://www.youtube.com/watch?v=WxQ33MhghvI
https://www.youtube.com/watch?v=U186OG2iuiU&list=LLsNJRZSxqx7WjKGW36DMT8A&index=10&t=200s
https://www.youtube.com/watch
https://www.youtube.com/watch?v=8HPO2lN9iuQ

6. Reka rzucajaca z tyhu pitki, reka prowadzaca z boku. Palce reki rzucajacej
szeroko rozstawione, utozone ptasko na pitce (wielu mtodych zawodnikow
rzuca opuszkami palcow). Przestrzen migdzy palcem wskazujacym a
srodkowym na $rodku pitki. Dton ustawiona pod katem 90 stopni w
stosunku do przedramienia. Staw tokciowy zgigty pod katem 90 stopni.
Lokie¢ przywiedziony do ciala.

Nauczajac rzutu dziele go na 3 podstawowe fazy:

1. Pozycja potrdjnego zagrozenia

2. Uniesienie pitki na wysoko$¢ czota nie unoszac przy tym bioder.

3. Wyprost bioder z rownoczesnym wypchnigciem pitki w kierunku kosza.

Zadanie nr. 2 Obejrzyj krétki film ( Koszykarska Szkotka Stelmana - Poprawna technika rzutu).
Wykonaj imitacje prawidlowego rzutu do kosza x10.

Link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=kT5ZYVr_3HS8

3. Utrwalamy zasady organizacji obwodu stacyjnego.

Zapoznajcie si¢ z tresciia:
Metoda obwodowa charakteryzuje si¢ tym, ze
wplywa w duzym stopniu na zwiekszenie wytrzymalosci
i odpornosci organizmu na zmeczenie.
Wplywa réwniez na przerost czynnosciowy miesnia SErcowego
oraz doskonalenie funkcji kragzenia 1 oddychania.

Jest to metoda idealna dla poczatkujacych lub jako trening regeneracyjny lub wprowadzajacy
po przerwie lub kontuzji. W nieco mniejszym stopniu wplywa na wzrost przekroju fizjologicznego
mies$ni, jednak jest w zupetnos$ci wystarczajgca dla oséb poczatkujacych.

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

Ogolne zalozenia treningu obwodowego:

Laczna ilo$¢ ¢wiczen w treningu 8-12

Ilos¢ serii w ¢wiczeniu 1

[lo$¢ powtdrzen 10-20

Obcigzenia - 50-60 % cigzaru maksymalnego

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

Jeden obwod moze sktadac si¢ z ¢wiczen na wszystkie partie ciata tzw. FBCW (z ang. Full Body
Circuit Workout, czyli obwodowy trening calego ciata) lub moze by¢ skierowany na specyficzne cele
czy partie ciala. Najlepiej kiedy nastepujace po sobie ¢wiczenia rdznig od siebie pozycja czy
wykorzystywanym do nich sprzgtem.



https://www.youtube.com/watch?v=kT5ZYVr_3H8

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