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Przesytam tematy lekcji na 23.06.2020 /wtorek/ i 25.06.2020 /czwartek/.
Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem.

Krzysztof Blaszkowski

23.06.2020

Temat: Pilka reczna- utrwalenie przepisow gry.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Utrwal:

Zawodnikowi wolno:

G E

Trzymac pitke w miejscu — max 3 sekundy

Wykona¢ co najwyzej 3 kroki, poruszajac sie z trzymana pitka

Uzywac rak, glowy, ramion, tutowia, ud i kolan, by zdoby¢ pitke

Chwytac pitke, rzucaé, piastkowac, uderzac oraz pchac¢

Szczypiornista posiadajac pitke moze:

v rozgrywac w pozycji kleczacej

v odbi¢ jeden raz pitke o podloze, a nastepnie znowu ja chwyci¢ w jedna, badZz dwie dionie

v po kolejnym chwycie pitki, natychmiast moze podac¢ ja oraz wykonac¢ 3 kroki — wowczas ma kilka opcji
do wyboru: podanie, rzut do bramki, trzymac pitke max 3 sekundy (by nastepnie podac jq lub rzucic)

v" po chwycie moze koztowac pitke wielokrotnie jedna reka lub toczy¢ ja.

Zawodnikowi nie wolno:

1.
2.
3.
4

5.

Rzuca¢ z premedytacja pitka w zawodnika przeciwnej druzyny

Celowo wyrzucac pitke za boisko

Po koztowaniu chwyta¢ pitke, a nastepnie znowu ja koztowac

Dotyka¢ pitki stopa i podudziem, poza sytuacjami, gdy zawodnik z drugiej druzyny rozmyslnie rzucit w
zawodnika pitka

Grac¢ na tzw. czas

Zadanie nr. 2 Zapamietaj: ZACHOWANIE SIE W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA

Zawodnikowi wolno:

Grac ciatem, tzn.
zastawia¢ zawodnika z
przeciwnej druzyny
cialem, nawet wtedy,
gdy nie posiada on

Uzywac ragk do blokowania pitki oraz jej zdobycia

pitki

Zrédto:kom.krakow.pl )

W celu kontroli ruchow przeciwnika moze mie¢ kontakty | Wygarniac pitke przeciwnikowi,
ze zgietymi rekoma z zawodnikiem bedacym z przodu, z obojetnie jakiego kierunku i

moze takze poruszac sie razem z nim otwarta dtonig



https://www.google.com/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fkom.krakow.pl%2F2015%2F12%2F04%2Fsprawozdanie-pilka-reczna-licealiada%2F&psig=AOvVaw1OvEfceTX-D7MECOqIM1vo&ust=1588175309454000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwi6vMeavIvpAhWYuSoKHfTgCbMQr4kDegQIARBI

Zrédlo: wroclaw.pl

Zawodnikowi nie wolno:

Obejmowac, trzymac, popychac i wskakiwac na
przeciwnika oraz wbiegac¢ na niego.

Odpychac i blokowac

rekoma, badz nogami

zawodnika z druzyny
przeciwnej

Wybija¢ albo wyrywac
pitki, ktora trzymana jest
przez przeciwnika

25.06.2020

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

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:
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Zrédto: 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 wedhig przepiséw Polskiego Zwiazku Koszykéwki.

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 wowczas, gdy zawodnik odbija ja o podtoge (koztuje).
- Koztowac¢ wolno tylko jedna reka. Po schwytaniu pitki nie mozna ponownie koztowac.

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

W kontaktach z przeciwnikiem nie wolno:

® popycha¢, trzymaé, uderzaé, utrudnia¢ mu poruszania sie, spychac;

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

e kazdej kwarcie po czwartym faulu zespotu kolejny karany bedzie dwoma rzutami wolnymi.

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

e pilke po rzucie wyprowadza¢ bedzie druzyna zawodnika, ktéry wykonywat rzut wolny;

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

¢ konsekwencja w szczeg6lnie drastycznych przypadkach przekroczen tego typu jest dyskwalifikacja i
wykluczenie z gry;

e zawodnik, ktory popehnit 5 przewinien osobistych albo technicznych, musi opusci¢ boisko;

25.06.2020

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

Dlaczego warto gra¢ w tenisa stolowego:


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

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

Sport globalny. To drugi lub trzeci (wedlug réznych zroédet) najpopularniejszy sport na naszym globie. Gra
w tenisa stotowego jest Zrédlem radosci wielu ludzi. Gra daje niezwykla mozliwo$¢ wyzycia sie
psychoruchowego.

Tani i dostepny. Gra w tenisa stotowego jest tatwo dostepna. Wymagany jest stosunkowo tani i prosty sprzet
— sto}, siatka, pitka, i partner do grania. Stosowane sa stosunkowo proste zasady.

Sport olimpijski. Jest sportem olimpijskim. Na calym Swiecie zarejestrowanych jest okoto 30 milionow
zawodnikéw uprawiajgcych tenis stotowy 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 stotowy jest sportem zdrowym, stosunkowo mato kontuzjogennym, nawet
uprawiany na najwyzszym poziomie wyCzynowym.

Szybkos¢, moc, antycypacja. Jest to najszybszy sport, gdzie po mocnym uderzeniu pitka leci z predkos$cia
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 zwinnosc¢. Jest gra zmiennoSci. Zawodnicy uzywajg réznego 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$¢ ¢wiczenia jest gtownie tlenowa
i mieszana. W gléwnych zawodach zawodnik moze gra¢ do 4-6 godzin dziennie. Uprawianie tenisa stolowego
wyczynowo wymaga wysokiego poziomu wytrzymato$ci, wytrwatosci i determinacji.

Zachowanie mlodosci. Jest coraz wiecej dowod6w, Ze ,tenis stolowy jest najlepszym sportem dla realizacji
dhugiego i zdrowego zycia”.

Gra mentalna. Gra na najwyzszym poziomie wymaga wysokiego stopnia kontroli umyshu.

IQ. Tenis stotowy jest sportem wymagajacym wysokiej inteligencji intelektualnej. Wymaga opanowania
szeregu taktycznych umiejetnosci (zasad, strategii, indywidualnego stylu gry). Wymaga wysokiej
Swiadomosci taktycznej swojej gry, rozumienia konsekwencji roznorodnych strategii.

Odpornos¢ psychiczna. Inteligencja emocjonalna. Tenis stotowy rozwija odporno$¢ psychiczng i
inteligencje emocjonalng. Silne wspdétzawodnictwo, szybkos¢, zmienno$¢, ztozonos¢ i obciazenie na
treningach i zawodach powoduje, Ze tenis stotlowy stawia bardzo wysokie wymagania z punktu widzenia
psychologicznego. Podczas gry wymagane sa wysokie umiejetnosci 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.



