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Przesylam tematy lekcji na 22.06.2020 /poniedziatek/ i 23.06.2020 /wtorek/.
Prosze o zapoznanie sie z zalagczonym materiatem.

Krzysztof Blaszkowski

22.06.2020
Temat: Utrwalamy zasady ataku w pilce noznej.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Napastnik,atakujacy(ang.strikerlubforw
ard,hiszp.delantero) — zawodnik, ktory
gra na pozycji najblizszej do
przeciwnejbramkii dlatego w druzynie
to on jest gldwnie odpowiedzialny za
zdobywanie bramek.

zrédto: pl.wikipedia.org/

; E o i
Zrédlo: Eurosport tvn 24pl

Podstawowe pozycje w ataku:
® Pierwszy Napastnik- zawodnik z pitka.
Zadania: przemieszczanie sie z pitka w strone bramki przeciwnika poprzez:
< drybling,
+ podania
s strzat.

¢ Drugi Napastnik- zawodnicy w obrebie prostego tatwego podania po ziemi.

Zadania:

- zapobieganie straty pitki do momentu gdy pitka znajdzie sie w odleglosci pozwalajacej na
oddanie strzatu;

- ustawianie sie tak, aby przez caly czas Pierwszy Napastnik byt w stanie zagra¢ do niego proste i
bezpieczne

podanie;

- zaraz po otrzymaniu podania od Pierwszego Napastnika wyjscie na pozycje do oddania

natychmiastowego strzatu na bramke przeciwnika;

-w zaleznosci od ilo$ci obroncéw w danej sytuacji powinien dazy¢ do ustawienia sie przy dalszym

stupku, co spowoduje odciagniecie przynajmniej jednego obroncy ze Srodka (Pierwszy Napastnik

bedzie miat wiecej miejsca na rozegranie pitki);

- utworzenie pozycji "trdjkata" w stosunku do zawodnika z pitka (jesli dysponujemy dwdjka

Drugich Napastnikéw);

Powinni ustawia¢ sie pomiedzy lub przed obroncami aby w kazdej chwili Pierwszy Napastnik

magt zagra¢ im bezpieczna pitke.



https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_angielski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bramka_(pi%C5%82ka_no%C5%BCna)
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_hiszpa%C5%84ski

e  Trzeci Napastnik- gdy, pitka dostanie sie w obszar pozwalajacy na uderzenie jeden z Drugich
napastnikow porzuca swojq dotychczasowq role i staje sie nim.

Zadania:

- wprowadzanie chaosu w liniach obronnych przeciwnika poprzez gtebokie rajdy miedzy

obroncami, zwykle w kierunku dlugiego stupka- odciaga obroficow od zawodnika z pitka,

rozprasza bramkarza i obroncow oraz rozciaga linie obronne stwarzajgc miejsce do wejscia

kolegom z druzyny.

'& Wszyscy zawodnicy powinni znac te
3 f‘ podstawowe zasady wspierania
| ataku. W szczegolnosci muszq
i R t nauczyc¢ sie koncepcji trojkata w
# ' ataku oraz jak wspiera¢ 2 lub 3
% osobowy atak. Jest to doskonata
Tworzenie tréojkata w ataku. pomoc w tworzeniu Sytuacj i
bramkowych.

Podczas, gdy nie jestes w stanie przewidzie¢ zwrotow akcji, jakie przynosi futbol, kazdy zesp6t moze i
powinien ¢wiczy¢ rozne schematy, aby symulowac rzeczywiste warunki gry.
Zadanie nr. 4 Zapoznaj sie i zapamietaj:

Rysunek przedstawia: Uniwersalne, podstawowe zasady, ktore nalezy stosowac podczas gry:

Punktem odniesienia jest pitka:
- gdy ja posiadasz, stajesz sie napastnikiem;
- gdy ma ja partner, jeste$ graczem ataku wspierajacym dziatania kolegow;
- z chwilg przejecia pitki przez przeciwnika, stajesz sie obronca.




Poda¢ pilke partnerowi,

ktory moze zdoby¢ brake
3

Zdobyc pozycje
do uzyskania bramki

4 Ulotwi¢ partnerowi
zdobycie pozycji

5
\ Przygotowanie
‘ pozycji do obrony

Zdoby¢ bramke

7 ]
apobiec utracie 9 Przygotowac

bramki pozycjedo ataku

Wspieraé dziatania
partnera

To wzajemne oddzialywanie na siebie zawodnikéw nazywamy gra.

Zadanie nr.5 Obejrzyj film: Extra Time: Marcin Dorna o fazach gry - przejécie z ataku do obrony

Link do filmu: https:/youtu.be/MsUoFy-HUvY ?list=RDCMUCz8TINpLvoQIZMIUHxHQCIg

23.06.2020

Temat: Tenis stolowy- poznajemy korzysci tej gry.
Zadania do wykonania:
Zadanie nr. 1 Przeczytaj:

Dlaczego warto gra¢ w tenisa stolowego:

e Sport dla kazdego, na cale zycie. Jest odpowiedni dla kobiety i dla mezczyzny, osoby na
wozku inwalidzkim i osoby zdrowe- stojace. Moze by¢ uprawiany jako gra rekreacyjna, sport
wyczynowy i sport zawodowy.

e Sport globalny. To drugi lub trzeci (wedhlug réznych Zrédet) najpopularniejszy sport na
naszym globie. Gra w tenisa stolowego jest Zrodlem radosci wielu ludzi. Gra daje niezwykla
mozliwos¢ wyzycia sie psychoruchowego.

e Tanii dostepny. Gra w tenisa stolowego jest latwo dostepna. Wymagany jest stosunkowo
tani i prosty sprzet — st6t, siatka, pitka, i partner do grania. Stosowane sg stosunkowo proste
zasady.

* Sport olimpijski. Jest sportem olimpijskim. Na calym $wiecie zarejestrowanych jest okoto 30
milionéw zawodnik6éw uprawiajacych tenis stolowy wyczynowo.

¢ Sport na kazda pogode. Jest to gra sportowa indywidualna, nie kontaktowa, grana w
pomieszczeniu zamknietym, na kazda pogode i w kazdym klimacie.

¢ Inteligencja fizyczna. Tenis stotlowy jest sportem zdrowym, stosunkowo mato
kontuzjogennym, nawet uprawiany na najwyzszym poziomie wyczynowym.


https://youtu.be/MsUoFy-HUvY?list=RDCMUCz8TlNpLvoQlZMlUHxHQClg

Szybkos¢, moc, antycypacja. Jest to najszybszy sport, gdzie po mocnym uderzeniu pitka leci
z predkoscig okoto 100 km/godzine i ma by¢ odebrana na przestrzeni 2-6 metréw. Czas
miedzy uderzeniami wynosi okoto 0.3-0.5 sekundy. Tenis stolowy wymaga wysokiej
zdolnosci przystosowywania sie do zmiennych i nieprzewidywalnych sytuacji. Wazne jest
czytanie gry i szybkie oraz adekwatne reagowanie adekwatnie do sytuacji.

Precyzja ruchu. Jest gra rotacji. Mala i lekka pitka moze sie obraca¢ 150 razy na sekunde.
To tworzy wysokie wymagania dla zawodnika, jesli chodzi o precyzje ruchu i kontaktu z
pitka.

Koordynacja i zwinnos¢. Jest gra zmiennosci. Zawodnicy uzywaja roznego sprzetu (krétkich
czopéw, okladzin gladkich, dlugich czopéw itp.) i rozwijaja rézne style gry. To tworzy
niezwykle wysokie wymagania pod wzgledem technicznym.

Wytrzymalos$¢. Podczas meczu zawodnik moze straci¢ do 1 kg. Intensywnos$¢ ¢wiczenia jest
gléwnie tlenowa i mieszana. W gléwnych zawodach zawodnik moze gra¢ do 4-6 godzin
dziennie. Uprawianie tenisa stolowego wyczynowo wymaga wysokiego poziomu
wytrzymatosci, wytrwatosci i determinacji.

Zachowanie mlodosci. Jest coraz wiecej dowodoéw, Ze ,.tenis stolowy jest najlepszym
sportem dla realizacji dlugiego i zdrowego zycia”.

Gra mentalna. Gra na najwyzszym poziomie wymaga wysokiego stopnia kontroli umyshu.
IQ. Tenis stolowy jest sportem wymagajacym wysokiej inteligencji intelektualnej. Wymaga
opanowania szeregu taktycznych umiejetnosci (zasad, strategii, indywidualnego stylu gry).
Wymaga wysokiej Swiadomosci taktycznej swojej gry, rozumienia konsekwencji
réznorodnych strategii.

Odpornos¢ psychiczna. Inteligencja emocjonalna. Tenis stolowy rozwija odpornos¢
psychiczna i inteligencje emocjonalng. Silne wspo6tzawodnictwo, szybko$¢, zmiennos¢,
zYozonos¢ i obcigzenie na treningach i zawodach powoduje, ze tenis stolowy stawia bardzo
wysokie wymagania z punktu widzenia psychologicznego. Podczas gry wymagane sa wysokie
umiejetno$ci antycypacji, wyczucia czasu, koncentracji, kontroli emocjonalnej,
nieustepliwosci itp.. Konieczna jest wysoka umiejetno$¢ koncentracji na procesie gry ,tu i
teraz”. Wszystko to wymaga od zawodnika wysokiego poziomu odpornosci psychicznej,
dojrzatosci i inteligencji emocjonalnej.

23.06.2020

Temat: Doskonalenie rzutow pozycyjnych w koszykowce.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Rzut do kosza — element gry w koszykéwke, polegajacy na skierowaniu pitki w kierunku
kosza, poprzez rzucenie nig przez zawodnika w kierunku kosza. Kosz, ktory atakuje druzyna,
to kosz przeciwnika, a kosz, ktérego zesp6t broni, jest nazywany koszem tej druzyny.

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

OPIS TECHNIKI RZUTU


https://pl.wikipedia.org/wiki/Koszyk%C3%B3wka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Martwa_pi%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rzut_(koszyk%C3%B3wka)#Akcja_rzutowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pi%C5%82ka

POZYCJA RZUTOWA.

Stopy rozstawione na szerokos¢ bioder.

Palce stop skierowane w kierunku kosza.

Biodra ugiete

Stopy ustawione ptasko na podtozu.

Bardzo waznym jest, aby w trakcie uginania bioder

piety nie unosity sie. PAMIENTAJ o wciskaniu piet w

parkiet. Pomaga to w utrzymaniu rownowagi.

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

6. Reka rzucajaca z tyhu pitki, reka prowadzaca z boku.

Palce reki rzucajacej szeroko rozstawione, utozone

ptasko na pitce (wielu mtodych zawodnikéw rzuca

opuszkami palcéw). Przestrzen miedzy palcem

wskazujacym a Srodkowym na srodku pitki. Dlon

ustawiona pod katem 90 stopni w stosunku do

przedramienia. Staw tokciowy zgiety pod katem 90

stopni. Lokie¢ przywiedziony do ciala.

AN

Nauczajac rzutu dziele go na 3 podstawowe fazy:

1. Pozycja potrojnego zagrozenia

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

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

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

Link do filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=kT5ZYVr 3H8



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