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Dzien dobry,

Wychowanie Fizyczne

Klasa I TI8

Przesylam tematy lekcji na 19.05.2020 /wtorek/ i 21.05.2020 /czwartek/.

Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem.

Przypominam o zaleglych referatach z edukacji zdrowotnej i wystaniu ich na adres: akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Blaszkowski

19.05.2020

Temat: Tenis stotowy - utrwalenie techniki uderzen piteczki, poprawa

techniki.
Zadania do wykonania:
Zadanie nr. 1 Przeczytaj i utrwal:

Podstawowe rodzaje uderzen

Podanie
Pierwsze uderzenie w wymianie. Polega
na podrzuceniu pitki lezacej w otwarte;j
dtoni (piteczka musi by¢ widoczna dla
przeciwnika) pionowo do gory i uderzenie
jej w fazie opadajgcej, aby najpierw
dotkneta pola po stronie podajgcego, a
nastepnie po drugiej stronie siatki na
polu odbierajacego/.

Zréd: sport.onet.pl

Oodior
Sa 4 rodzaje odbioru: przebiciem, flipem,
top-spinem i zbiciem.
Zasady: btedem jest przebijanie
dtugiego podania; rzebiciem odbieramy
krétkie podanie z wsteczng rotacjg;
flipem odbieramy krétkie podanie puste
lub z gorng rotacjg; top- spinem
odbieramy dtugie podanie.

R

Zrédio: pl.wikipedia.org

Konra
Zawodnik stoi skosnie do kohcowej linii
stotu (blisko). Wykonuje zamach lekko w
doét, a nastepnie ku gorze do przodu.
Ruch reki jest krétki i prowadzony prawie
nad stotem. Moze bys forhendowa i
bekhendowa.

Zrédto: czluchow.naszemiasto.pl

Skrot
Stosuje sie zazwyczaj, gdy przeciwnik
jest daleko od stotu. Pitke uderza sie jak
najszybciej po jej odbicu, aby na polu
przeciwnika odbita sie 2 razy. Nie
powinno sie stosowac skrétu na boki
stotu (utrudnienie dla przeciwnika). Rys.
skrét bekhendem:



https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fczluchow.naszemiasto.pl%2Ftenis-stolowy-cst-czarne-kontra-mks-debrzno%2Far%2Fc2-7555519&psig=AOvVaw1QKi6ck5c1b564c91yjmOl&ust=1588162656418000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwikvI-JjYvpAhWNG5oKHdzjCBoQr4kDegUIARDsAQ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpl.wikipedia.org%2Fwiki%2FTenis_sto%25C5%2582owy&psig=AOvVaw3UiBD2xbnGK59FGg0czURC&ust=1588162369274000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwjDx5mAjIvpAhUDsyoKHTpKCpUQr4kDegUIARD-AQ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fsport.onet.pl%2Ftenis-stolowy%2Fmp-w-tenisie-stolowym-kulczycki-chcialbym-zdobyc-medale-wiek-sie-nie-liczy%2Frsznmpv&psig=AOvVaw29norpzLlncY8PSGWrcz04&ust=1588161348360000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwiD9rGZiIvpAhXEAncKHTbWCxIQr4kDegUIARD_AQ
mailto:akblaszkowscy@wp.pl

Zrédto:
https://slideplayer.pl/slide/400848/

Top-spin
Polega na nadaniu pitce duzej rotacji
zgodnej z kierunkiem lotu pitki.
Wykonanie: mocne ugiecie ndg,
obszerny zamach reki w dét, a nastepnie
szybkie wyprowadzeniu rakietki ku gérze
do przodu zakonczone lekkim ruchem
nadgarstka.
Rys. Top-spin bekhendem:

Zrédto:
https://slideplayer.pl/slide/400848/

Blok
Wykorzystanie sity uderzenia
przeciwnika, nadajgc piteczce rézny
kierunek dzieki ustawieniu rakietki.
Pitka uderzona blokowaniem nie ma
rotacji, chociaz przed blokiem jg miata.
Blokowa¢ mozna:
- aktywnie (zamach przed
przystawieniem rakietki),
- pasywnie ( wykorzystujgc tylko site
uderzenia przeciwnika).

rédio: chodnia.eu

Lob
Stosuje sie najczesciej bedac daleko od stotu.
Polega na nadaniu pitce gérnej rotacji i skierowaniem jej wysoko nad stotem

(zyskanie czasu).

Wykonanie: nogi ugiete, reka z rakietg wykonuje szeroki zamach i jest prowadzona z

dotu do goéry.

Najlepiej, gdy pitka leci wysoko nad siatkg i spada na koniec stotu.

Flip
To uderzenie atakujgce.
Wykonanie: szybki krok do przodu (noga
zatrzymuje sie prawie pod stotem).Pitka
uderzona jest w najwyzszym punkcie
ruchem z dotu do géry do przodu z
elastycznym ruchem nadgarstka.
Stosuje sie go:
- przy odbiorze krétkiego podania z
gérna rotacja,
- w odpowiedzi na ,skrot”,
- przy wymianie ,krotkich pitek”
Rys. flip bekhendem:

Zbicie
Uderzenie atakujace.
Celem jest zakohczenie akcji.
Pitke nalezy uderzy¢ w najwyzszym
punkcie wznosu (nie dotyczy lobu).
Wykonanie: zamach w tyt, a nastepnie
wyprowadzenie rakiety pod katem
prostym do pitki, zamykajac jg w
kohcowej fazie uderzenia.



https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fechodnia.eu%2Fswietokrzyskie%2Fszkolne-mistrzostwa-powiatu-ostrowieckiego-w-tenisa-stolowego-zdjecia%2Far%2F8786247&psig=AOvVaw3tEbpLtFVcZGl8lptmfLb1&ust=1588164158663000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwjnmrnVkovpAhUHsioKHYCXAbIQr4kDegQIARBe

Zrédto: tabletennis.keep.pl

Zrédto:
https://slideplayer.pl/slide/400848/

Zadanie nr. 2 W celu poprawy techniki i eliminacji mozliwych btedéw obejrzyj film: Zte
nawyki w tenisie stofowym

Link do filmu: https://youtu.be/Qi6j5M]iyV8?list=TLPQMjgwNDIwM|Dj5-5rfusVtQ

21.05.2020

Temat: Normy aktywnosci fizycznej dla mlodziezy.

U

y@ktywnos’,c’ fizyczna nie tylko pomaga zapobiega¢ nadwadze, otytosci, ale
takze korzystnie wptywa na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Sport jest
jednym z najskuteczniejszych sposobdw zapobiegania chorobom
cywilizacyjnym, takim jak nadcisnienie czy cukrzyca. Pamietaj, ze aktywnosc
fizyczna poprawia twdj stan zdrowia nawet wtedy, gdy nie tracisz wagi.

Wplyw aktywno$ci fizycznej na nasze zdrowie [ []
I Wiele badan epidemiologicznych potwierdza wptyw zmniejszonej aktywnosci
fizycznej na rozwdj chordéb dietozaleznych, m.in. otytosci, cukrzycy choroby
niedokrwiennej serca, na Swiecie.

I Systematyczne uprawianie ¢wiczen fizycznych, poprzez zwiekszenie wydatku
energetycznego, sprzyja nie tylko obnizeniu masy ciata, ale takze wywotuje
wiele korzystnych zmian w organizmie cztowieka.

Zasady ¢wiczen

uy
WPodczas odchudzania czy poprawy zdrowia zaleca sie wykonywanie
réznych rodzajéw ¢wiczen w zaleznosci od:
- pory roku,
- dnia tygodnia,
- wieku,
- kondycji fizycznej - czy wtasnych upodoban.


https://youtu.be/Qi6j5MJiyV8?list=TLPQMjgwNDIwMjDj5-5rfusVtQ
https://www.google.com/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Ftabletennis.keep.pl%2Fciekawe.html&psig=AOvVaw0_V-_9sJE3BQD_ox81FU1i&ust=1588164537067000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwj1l_GJlIvpAhUHsSoKHc4TAy0Qr4kDegQIARBq
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Bardzo istotna jest w podejmowaniu treningow
systematycznosd.

Warto wykonywac dc¢wiczenia przez caty rok i na przestrzeni
catego zycia.

Jak ¢wiczyc¢?
¢wicz regularnie co najmniej 3 razy w tygodniu, a najlepiej codziennie
gtéwna czes¢ treningu powinna trwac 30-40 min. i by¢ poprzedzona 5-10
minutowg rozgrzewkya, a zakonczona 10-15 minutami ¢wiczeh wyciszajgcych.
pamietaj o rozgrzewce przed treningiem, poniewaz zapobiega kontuzjom
dostosuj intensywnos¢ ¢wiczen do swoich mozliwosci
jezeli zaczynasz ¢wiczyd, réb to powoli i ostroznie, stopniowo zwiekszaj
intensywnos¢ wysitku
nigdy nie ¢wicz bezposrednio po positku, odczekaj minimum godzine
wybierz sport, ktéry bedzie dla ciebie przyjemnoscig a nie obowigzkiem
stosuj r6znorodne c¢wiczenia, zeby nie staty sie nudne i rutynowe
¢wicz przy muzyce jest to dodatkowa rozrywka
¢wicz w ulubionym miejscu: na dworze lub w zamknietym pomieszczeniu
¢wicz w grupie, masz wtedy wiekszg motywacje a poza tym razem zawsze
weselej

Warto réwniez wspomniec¢ o codziennych czynnosciach takich jak:
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sprzatanie,

wchodzenie po schodach,

spacerowanie z psem

robienie zakupow,

praca w ogrodzie,

opieka nad dzie¢mi (lub - jeszcze lepiej - aktywna zabawa z nimi), ktére
réwniez zwiekszajg zuzycie energii.

Codzienne powtarzanie tych czynnosci powoduje spalanie catkiem duzej ilosci
kalorii. Nie kazdy moze pozwoli¢ sobie na 30min codziennego treningu
zdrowotnego.
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Co nam daje aktywnos¢ fizyczna?

pomaga w utrzymaniu odpowiedniej wagi ciata, redukuje tkanke ttuszczows,
wptywa na wzrost masy miesni i kosci,

poprawia ogélne samopoczucie i zdrowie psychiczne,

poprawia stan emocjonalny (obnizenie standw lekowych, depresiji),
wzmachia serce i poprawia stan uktadu kragzenia,

wptywa na obnizenie spoczynkowego i wysitkowego cisnienia tetniczego krwi
oraz tetna,

obniza ryzyko wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych,

chroni przed osteoporoza,

poprawia profil lipidowy,

wptywa na wzrost cholesterolu HDL (tzw. "dobry cholesterol") i redukuje
zawartos¢ w osoczu matych gestych LDL (tzw. "zty cholesterol"),

zmniejsza ryzyko cukrzycy poprzez poprawe tolerancji glukozy,

wptywa korzystnie na sprawnosc i prawidtowe funkcjonowanie umystu (tj.:
zdolnos$¢ podejmowania decyzji, planowanie, pamiec krétkotrwata),



0 poprawia jakosc snu,
I poprawia ogdélng sprawnos¢ fizyczng organizmu

lle kalorii spalimy?

O]

Cwiczenia umiarkowane Cwiczenia energiczne

Siedzenie 100 kcal/h Szybki marsz 350 kcal/h

Gotowanie 188 kcal/h Gimnastyka, siatkéwka 300 kcal/h

HEHNERIE 248 kcal/h Taniec, tenis 420 kcal/h

Odkurzanie 260 kcal/h Koszykéwka 540 kcal/h

Spacerowanie 240 kcal/h Pitka nozna 600 kcal/h

Bieg 660 kcal/h

Zyj aktywnie

0
Cwiczenia fizyczne poprawiaja Twoéj stan zdrowia i pozwalaja Ci dtuzej zy¢!
0 duzo spaceruj
I ogranicz oglagdanie TV i gre na komputerze do 1 godz. dziennie nie jedz
podczas oglgdania TV
aktywnie spedzaj czas wolny
wysiadaj z autobusu wczesniej i przejdz sie reszte drogi
korzystaj ze schodéw zamiast windy
spaceruj podczas przerw w pracy, przed snem
zachecaj dzieci do aktywnosci fizycznej w domu, w szkole, na podwdrku
organizuj rodzinne przedsiewziecia sportowe, baw sie razem z dzie¢mi
kup psa - to zmusza do systematycznych spaceréw 2 lub 3 razy dziennie

O O &3 3 3O &3 3



Miepalenie
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Laje
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Konsekwencje nieprawidlowego stylu zycia
Nieprawidtowa dieta i brak aktywnosci fizycznej moga powodowac wiele
chordéb, m.in.:

nadwaga, otytosc

cukrzyca typu I

choroba niedokrwienna serca
zawat serca

nadcisnienie tetnicze

miazdzyca i jej powiktania m.in. udar mézgu
choroby jelita grubego
nowotwory

kamica zotciowa

choroby nerek

osteoporoza

choroba zwyrodnieniowa stawoéw
zaburzenia hormonalne
préchnica zebow

bulimia

anoreksja
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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 wspolpracy z innymi. Jezeli chodzi o umiejetnosci fizyczne to najwazniejsza jest szybkos¢ we
wszystkich formach polaczona z umiejetnoScia manipulowania kijem. Aby zrozumie¢ gre zespotowa
zawodnik powinien dobrze rozumiec taktyke zespotu i podziat rél podczas gry.

Cechy dobrego zawodnika:

- zdolno$ci motoryczne,

- szybkos¢,

- wytrzymato$é,

- sila,

- zwinno$¢

- kontrola pitki,

- zdolnosci intelektualne w grze (logiczne myslenie),

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

Do elementéw techniki w unihokeju zaliczamy:

* Poruszanie sie zawodnika z kijem po boisku w ataku i obronie.
Podania i przyjecia pifki kijem w miejscu i w ruchu. Gra o bande.
Strzaty.

Zwody.



Najwazniejsza umiejetnoscia jest poruszanie si¢ zawodnika z kijem po boisku w ataku
i obronie.

N -

Zapamietaj rady:

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

Gra z pitka:

- zawodnik ma zbalansowang postawe,

- uzywaj ciala, stop i rak do ochrony pitki,

- topatka powinna ochrania¢ pitke od zewnetrznej
strony pitki,

- kontrola pitki.

Bieg z pifka:

- lopatka dotyka pitki,

- delikatne dotkniecie pitki, bez uderzenia,

- badZ gotowy do podania z backhandu i forehandu,
- ochraniaj pitke.
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