19.05.2020  20.05.2020 Wychowanie fizyczne Klasa II TG
Dzien dobry,
Przesytam tematy lekcji na 19.05.2020 /wtorek/ oraz 20.05.2020 /Sroda/.

Prosze o zapoznanie sie z zalagczonym materiatem.
Przypominam o zaleglych referatach z edukacji zdrowotnej i wystaniu ich na adres: akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Blaszkowski

19.05.2020

Temat: Utrwalamy wiadomosci z techniki w grze deblowej w
tenisie stotfowym.

Zadania do wykonania:
Zadanie nr.1 Przypomnij sobie, obejrzyj krétkie filmiki:

Podczas gry w tenisie stofowym zawodnik wykonuje szereg uderzen, ktérych celem jest
doprowadzenie do sytuacji kiedy przeciwnik nie jest w stanie odebrac pitki w sposdb
poprawny.

Uderzenia dzielimy na:
1. atakujace

2. obronne

3. specjalne

Ze wzgledu na kierunek obrotu ciata:

a) Uderzenia forhendowe (z prawej strony). Obejrzyj film: Forehand w Tenisie stotowym -
Jak wykona¢ forehand

Link do filmu: https://youtu.be/i 7¢3nR0824

b)Uderzenia bekhendowe (z lewej strony) Obejrzyj film: Backhand w Tenisie stofowym -
Jak wykona¢ Backhand

Link do filmu: https://voutu.be/YRY7aFIl|XU

Zadanie nr.2 Zapamietaj!

Debel (w wolnym ttumaczeniu gra podwadjna) jest to mecz tenisa stotowego,
w ktorej gra sie z partnerem przeciwko drugiej druzynie sktadajacej sie
z 2 0s6b znajdujacych sie po przeciwnej stronie stotu.

Serwis w deblu

Serwujemy podrzucajac pitke prosta dtonig na wysokos¢ powyzej 16cm i serwujemy od prawej
strony stotu do lewej (po przekatnej) w taki sposdb, by piteczka miata swoje pierwsze odbicie
W naszej czesci stotu, a nastepne za siatkg po przekatnej czesci stotu.


https://youtu.be/i_7c3nR0824
https://youtu.be/YRY7aFIlJXU
mailto:akblaszkowscy@wp.pl

Gra w debla - zasady

Gre rozpoczynamy serwisem, nastepnie od razu po serwisie nastepuje zmiana zawodnika,
ktéry rozgrywa nastepng piteczke. Po odbiciu znéw nastepuje wymiana i tak jest caty czas
dopdki jedna ze stron nie zdobedzie punktu.

Punktacja w deblu
Jest taka sama jak przy grze single. Do 11 punktéw z 2 punktami przewagi.

Wazne: w deblu, aby po swoim odbiciu piteczki w miare szybko trzeba opuscic¢ pole gry
(przesung¢ sie w miejsce takie, aby nasz partner mdgt sie przygotowac do swojego odbicia i
zagrac swojg piteczke), co pozwoli na bardziej efektywne zagranie.

Cwiczenia przed gra w debla

Poczatki gry w debla nie sg proste, dlatego warto na poczatku skupic¢ sie na ¢wiczeniach, ktére
pomoga w treningu. Te praktyczne zadania mozna wykonywac w 2 osoby.

Pierwszym ¢wiczeniem, ktére na pewno utatwi rozpoczecie gry jest serwis po przekatnej stotu
i rozgrywki pitki dowolnie. Takie zadanie uczy nas prawidtowego rozegrania, skupienia i
gotowosci do gry w kazdej chwili.

Kolejnym ¢wiczeniem jest gra w “bieganego”, ktéry uczy nas wejscia do gry w czasie meczu
debla.

Warto pomyslec tez nad czestymi treningami z partnerem, abySmy mogli poznac¢ i dowiedziec
sie czegos o jego mocnych i stabych stronach. Przy takim uktadzie mozemy trenowac nasze
wady i doskonali¢ zalety, co wigze sie z poprawg naszych umiejetnosci

Warto doda¢, iz waznym elementem w deblu sa relacje pomiedzy partnerami w grze. Przy
negatywnych stosunkach nasza gra bedzie chaotyczna i nie bedziemy wspétpracowac, co
pomoze przeciwnikom w zwyciestwie. Dlatego kluczowa jest czesta rozmowa, wymiana
spostrzezen, takze przekazanie wad czy chwalenie zalet.

Zadanie nr.3 Obejrzyj film i zapamietaj:
Film: Jak gra¢ w debla - Zasady gry w debla w tenisie stotowym

Link do filmu: https://voutu.be/L6GZ0hDe9lQ

20.05.2020

Temat: Elementy techniczne unihokeja.

Podobnie jak inne gry zespolowe unihokej wymaga r6znego rodzaju umiejetnosci
i zdolnosci. Najwazniejsze to zdolnoSci psychofizyczne, motoryczne, umystowe, rozumienie gry
i umiejetnoSci wspotpracy z innymi. Jezeli chodzi o umiejetnosci fizyczne to najwazniejsza jest szybkos¢ we
wszystkich formach polaczona z umiejetnoScia manipulowania kijem. Aby zrozumie¢ gre zespolowa
zawodnik powinien dobrze rozumiec taktyke zespotu i podziat rél podczas gry.

Cechy dobrego zawodnika:
- zdolno$ci motoryczne,
- szybkos¢,
- wytrzymato$¢,
- sila,


https://youtu.be/L6GZ0hDe9lQ

- zwinnos$¢

- kontrola pitki,

- zdolnosci intelektualne w grze (logiczne myslenie),

- podejmowanie sie réznych rél w zespole np. rozgrywanie pitki, podanie pitki, obrona zawodnika z
pitka, obrona zawodnika bez pitki

Do elementow techniki w unihokeju zaliczamy:
* Poruszanie sie zawodnika z kijem po boisku w ataku i obronie.
* Podania i przyjecia pitki kijem w miejscu i w ruchu. Gra o bande.
e Strzaly.
e Zwody.

Najwazniejsza umiejetnosScia jest poruszanie sie zawodnika z kijem po boisku w ataku
i obronie.

Zrédlo: http:/florbalki.pl/pliki/floorball-podrecznik-do-nauki-gry.pdf

Zapamietaj rady:

Gra z pitka: Bieg z pitka:

- zawodnik ma zbalansowanga postawe, - lopatka dotyka pitki,

- uzywaj ciala, stop i rak do ochrony piki, - delikatne dotkniecie pitki, bez uderzenia,

- topatka powinna ochrania¢ pitke od zewnetrznej | - badz gotowy do podania z backhandu i forehandu,
strony piki, - ochraniaj pitke.

- kontrola piiki.

20.05.2020

Temat: Normy zachowania i przebywania w roznych miejscach.

»Dzieci bardziej potrzebuja modelu niz krytyki.”
Joseph Joubert



Co to takiego savoir - vivre?

Savoir-vivre (fr.), to zbior zasad dobrego
wychowania, znajomosc¢ form towarzyskich, ktorych
nalezy przestrzegac.

Jak Cie widzg tak Cie piszg, a wiec:

Zawsze ubieraj sie odpowiednio do okolicznosci, tzn.:

Do teatru, na bal lub egzamin odswietnie i elegancko.

Na dyskoteke - mozesz pdjs¢ w stroju codziennym.

Na rozmowe o prace - schludnie i formalnie.

Do szkoty - w szkolnym mundurku lub stroju przewidzianym przez
regulamin szkoty.

Na zajecia wychowania fizycznego - ubierz buty sportowe, krétkie
spodenki i koszulke 44

Umiejetnie jesc to takze sztuka

Dobre maniery w goscinie

Kiedy kogos odwiedzamy:

Wycieramy buty przed wejsciem.

Nie trzaskamy drzwiami i nie biegamy po schodach.

Nie zagladamy do czyjejkolwiek szafy.

Nie dotykamy ozddb.

Nie ktadziemy ndg na meblach.

Nie przymierzamy czyichs ubran i nie uzywamy cudzych perfum.
Zawsze szanujemy cudzg wtasnosc.

Zawsze zachowuj sie kulturalnie

Nie popychaj nikogo, ustepuj miejsca - w autobusie.
Nie rozmawiaj, nie jedz, nie wstawaj z miejsca - w kinie, teatrze.



® Uzywaj zwrotow grzecznosciowych - gdy spotkasz drugiego
cztowieka.

® Czuj sie jak u siebie w domu, ale pamietaj, ze jestes gosciem - gdy
kogos odwiedzasz.

® Badz zawsze taktowny - gdy rozmawiasz z innymi.
® Kazdego traktuj tak, jakbys sam chciat by¢ traktowany.

Gdy rozmawiamy przez telefon:

Pamietajmy o tym, ze:

® dzwonigc do kogos, nalezy od razu sie przedstawid,

® nie telefonujemy ani zbyt wczesnym rankiem, ani po dziesigtej
wieczorem,

® mowimy gtosno i wyraznie, nie krzyczac jednak do stuchawki,

® rozmowe powinna zakonhczy¢ osoba dzwonigca,

® rozmowa prowadzona z gosciem w mieszkaniu lub gabinecie ma
pierwszenstwo przed telefonem.

® Wytgczamy telefon w miejscach, gdzie nie wolno z niego korzystac
(np. koscidt, teatr, kino, sala wyktadowa, spotkanie biznesowe czy
stuzbowe),

® przepraszamy rozmoéwcow, gdy mimo wszystko musimy odebrac
rozmowe,

® w restauracji czy w srodkach transportu przestawiamy telefon na
alarm wibracyjny, odstuchujemy wiadomos¢ i w razie potrzeby
odpowiadamy SMS-em,

® SMS-em mozemy umoéwic sie na spotkanie, ale rezygnujgc z niego,
lepiej zadzwonic¢ - SMS jest bardzo nieeleganckg formg odmawiania
spotkania,

® nie wysytamy SMS-éw z przeprosinami (rozmowa telefoniczna to
minimum, lepiej bytoby sie spotkac¢ w tej sprawie),

® telefonem komdrkowym postugujemy sie zawsze dyskretnie,

® nigdy nie przerywamy prowadzonej z kims$ rozmowy na zywo po to,
aby odebrac¢ rozmowe telefoniczng lub wystaé¢ SMS-a.

® nigdy nie chwalimy sie swoim telefonem komoérkowym, jego markg i
funkcjami.

Kino
W kinie panuje wieksza swoboda obyczajéw i strojow, niz w teatrze.
Nie znaczy to, ze mozna pomingc¢ wszelkie cywilizacyjne zdobycze
ludzkosci. Gdy sie jednak patrzy na miejsca pozostawione przez
niektérych kinomanéw po zakonhczeniu seansu to widac niestety, ze
nie kazdy zna zasady savoir - vivre Il Podtoga ustana popcornem i
papierkami po batonach, a oparcia foteli usmarowane zabtoconymi
butami. Nie wszyscy sg dobrze wychowani il



Czego nie wypada w Kkinie
Do kina nie wypada sie spdzniac. Przepychanie sie miedzy
siedzeniami, rozbieranie sie na widowni, trzaskanie fotelami -
przeszkadza innym. W takiej sytuacji nalezy usigs¢ na pierwszym
wolnym miejscu i nie robi¢ zamieszania. Pomiedzy fotelami jest dos¢
ciasno, dlatego powinno sie zdjg¢ ptaszcze i kurtki, zanim zacznie sie
iS¢ wzdtuz rzedu foteli, szukajgc swoich miejsc. Miedzy fotelami
zawsze przechodzimy przodem do oséb, ktore juz siedzg. To sprawa
oczywista 44 Cmokanie, siorbanie, bulgotanie przez stomke,
szeleszczenie papierkami, mlaskanie itd. z pewnoscig nie nalezg do
oryginalnej Sciezki dzwiekowej filmu i nikt nie powinien by¢
zmuszany do ich wystuchiwania. Na komedie chodzimy po to, aby
sie posmiad, ale kompletnym brakiem kultury jest urzagdzanie
zawodow, kto sie najgtosniej i najbardziej przerazliwie zasmieje.
Kilka porad:

Komus, kto szepce czy gada, zagtuszajgc dialogi aktorow, trzeba

delikatnie i kulturalnie zwréci¢ uwage.

Osoby przeziebione powinny zabrac ze sobg leki uSmierzajgce kaszel

i katar. A najlepiej poczekaj, az wyzdrowiejesz i wtedy idz do kina, by

unikng¢ zarazania innych.

Telefon komérkowy oczywiscie nalezy wytgczy¢ 4

Teatr - Swiatynia sztuki

Dawniej wyjscie do teatru (albo na koncert muzyki klasycznej) byto
waznym wydarzeniem. Ubierano sie wiec na te okazje ze szczegdlna
starannoscig. W wielu krajach ten dobry obyczaj przetrwat do dzisiaj. W
naszym niestety nie... A szkoda! Na przedstawienia w stynnej operze
mezczyzna ma obowigzek udac sie jedynie w fraku albo smokingu,
ewentualnie w ciemnym trzyczesciowym garniturze. IS¢ w dzinsach,
sweterku do teatru naprawde nie wypada. Odpowiednia bedzie
marynarka, do tego ciemne spodnie, koszula i to najlepiej z krawatem

«

W teatrze nie wolno:
* byc nieczysto, nieschludnie ubranym,
« zué gumy,
 podjadad,



« miec witgczony telefon komérkowy, ¢ rozmawia¢ (nawet o
spektaklu),
* by¢ nietrzezwym.

Trzy przykazania teatralne:
Wchodzgc do teatru nie musisz kupowac programu od bileterek, ale
potem nie pytaj znajomych, jak nazywa sie grajgcy aktor 44
Przysypiajgcym do teatru wstep wzbroniony!
Nigdy nie wychodz podczas trwania spektaklu, nawet, jesli Cie
nudzi. Jesli musisz, poczekaj do przerwy. Okazywanie dezaprobaty
gwizdem czy buczeniem jest stanowczo niedozwolone.
Kilka porad:
*Gdy przerwa miedzy aktami sztuki dobiega konca, rozlega sie
dzwonek.
To znak, ze trzeba zmierza¢ na widownie. Trzeci dzwonek to sygnat:
zamykamy drzwi na widownie. Zaczyna sie przedstawienie.
*Jesli Twoje miejsce znajduje sie w Srodku rzedu, zajmij je wczesniej, a
nie pod koniec przerwy. Inaczej bedziesz musiat przepychac sie przez
kolana innych i bedzie ci wstyd (przeprosin wtedy nie ma konca).
Przepros i podziekuj tym, ktérzy Cie przepuszczg. | pamietaj, aby is¢ do
swojego krzesta przodem do widzéw, ktérych mijasz, a tytem do oparc
poprzedniego rzedu.

Kto komu sie ktania?

Czasem, choc¢by cztowiek chciat, nie moze poda¢ reki, bo obydwie

osoby dzieli szyba, korytarz, ulica itp. W takiej sytuacji:

- mezczyzna ktania sie kobiecie,

- mtodszy starszemu,

- podwtadny szefowi (ale juz: szef - podwtadnej),

- idacy stojgcemu,

- jadgcy samochodem idgcemu pieszo,

- jedna osoba grupie (ale jesli tg osobg jest kobieta, a w grupie stojg
sami mezczyzni, kolejnos¢ jest odwrotna), - idgcy schodami w goére
schodzgcemu w dét, - wchodzgcy obecnym w pomieszczeniu.



Obowiazek przywitania sie
Pamietaj, ze nie popetnisz btedu, gdy przywitasz kogos jako
pierwszy - bez wzgledu na sytuacje i osobe!
Nie powtarzaj powitania tego samego dnia, gdy spotykasz te
sama osobe - wystarczy usmiech lub skinienie gtowy.
Zdejmij rekawiczki, gdy widzisz, ze osoba, z ktérg masz sie
przywitac, czyni taki gest. Pan to nie dotyczy, mogg zosta¢ w
rekawiczkach 44
Pozdrowienie zebranych w pomieszczeniu stowami "Ogodlne
dzien dobry" to dosc¢ lekcewazgce zachowanie. Dopuszczalne
jest jedynie wtedy, kiedy préba osobistego przywitania
sie z kazdym narobitaby zamieszania.

Chcemy by¢ szanowani - szanujmy swoje
symbole!

To proste stwierdzenie odnosi sie do symboli, ktére ﬁ
decydujg o tozsamosci naszego panstwa. Stanowig ) N
nierozerwalng czes¢ tradycji Polski i Polakéw.

Poszanowanie dla nich powinno stac sie zewnetrzng

oznakg patriotyzmu i poswiecenia Ojczyznie.

Godto, flaga i hymn sg symbolami naszego panstwa, do

ktérych nalezy odnosi¢ sie z nalezng czcig i szacunkiem. W

Polsce nasze symbole panstwowe majg pierwszenstwo przed

kazdym innym znakiem, np. znakami stowarzyszeh, miast,

organizacji krajowych i miedzynarodowych.

Wazne!!!
Podczas wykonywania lub odtwarzania hymnu panstwowego
obowigzuje zachowanie powagi i spokoju, zdjecie nakrycia
gtowy (mezczyzni) oraz przyjecie postawy zasadniczej -
postawa wyprostowana, rece opuszczone (a nie zaktadane z
przodu, z tytu czy na piersiach). Zabrania sie wéwczas
prowadzenia rozmoéw i innych zachowan, nie licujgcych z
powaga stuchania lub spiewania hymnu. Otaczanie symboli
panstwowych czcig oraz szacunkiem jest prawem i
obowigzkiem kazdego z nas, dlatego powinnismy reagowac
na wszelkie przejawy ich braku czci i szacunku oraz
zgtaszac to odpowiednim organom (np. strazy
miejskiej, policji). ' 4

Odruchy - moje prawdziwe JA
Nie kazdy twdj ruch czy gest jest przemyslamy. Nie
da sie non-stop kontrolowa¢ swojego zachowania.




Dlatego im wiecej dobrych odruchéw w sobie wyksztatcisz, tym
lepiej dla ciebie.
1. Wktadanie rgk do kieszeni jest bardzo niegrzeczne i fatalnie
wyglada.
2. Jak nie wiesz co zrobic¢ z rekami, splec je za plecami lub na
piersiach.

3. Podczas spaceru nie wymachuj rekami.

4. Jesli na kogos wpadniesz lub nadepniesz na stope méw
"Przepraszam®.

5. Komus spada na drodze rekawiczka (innych przedmiot) - schyl
sie po nig i podnies.

6. W drzwiach przepusc¢ kobiete przodem.

7. Wstan, jesli do pomieszczenia wchodzi osoba, z ktérg zaraz sie
przywitasz.

8. Ustgp miejsca w autobusie osobom starszym lub z matym
dzieckiem oraz kobietom ciezarnym.

9. Podczas siadania nie zaktadaj nogi na noge tak, ze kostka jednej
spoczywa na kolanie drugiej.

10. Nie wymachuj zatozong noga, ktéra jest w powietrzu.

11. W cudzym domu siadaj dopiero wtedy, gdy uczyni to gospodarz
lub gdy poprosi Cie o zajecie miejsca.

12. Gdy siada kobieta poméz jej przysungdé krzesto do stotu.

13. Nie hustaj sie na krzesle.

14. Na dywanie usigdz po turecku.

SAVOIR-

-VIVRE




