25.05.20- 29.05.20

Branzowa Szkota I Stopnia Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa: [ t/hg, IT h

Witam, Moi drodzy przesytam Wam zadania do wykonania w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl
Pozdrawiam Anna Warda

1. Cwiczenia ksztaltujace szybko$¢ biegowa.
Zapoznajcie si¢:
1. Szybko$¢ - jest jedna z gtdéwnych cech motorycznych cztowieka, ktora pozwala wykonywac
szybkie ruchy w krotkim czasie. Trenujgc szybko$¢ musimy zwroci¢ uwage na szybkos¢ reakeji,
czas pojedynczego ruchu oraz czgstotliwos¢ ruchow. Umiejetnos¢ ta jest uwarunkowana
genetycznie — budowa widkien migsniowych.

iczef ksztattujacych szybkos¢ mozna zaliczy¢: skipy, wieloskoki i podskoki kuczne.
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Zrodto: www.runners-world.pl/trening/Skip-A- | Zrodio: https://bieganie.pl/?show=18&cat=285&id=5187 Frodio:

sl'<ip—B—s!(ip—C—abecadlo—budowania—sily— https://centrumsportowca.pl/centrum-

biegowej,51453,1 treningu/podskoki-z-unoszeniem-kolan/

Obejrzyjcie dwa filmy z ¢wiczeniami sprinterskimi. Podaje linki:
https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rmzVOHE
https://www.youtube.com/watch?v=jc-zDnQzPgl

Przedstawione ¢wiczenia mozna z powodzeniem wykonywaé¢ w domu. Przed wykonywaniem
¢wiczen specjalistycznych pamigtajcie o wykonaniu rozgrzewki ogoélnorozwojowej, ktoérg znacie
z lekcji wychowania fizycznego.

2. Elementy obrony indywidualnej w koszykowce- pomoc w obronie, odcinanie, przekazywanie
krycia, zastawienie.

Zapoznajcie si¢:
Elementy obrony indywidualne;j:

e Pomoc w obronie — to w koszykowce pojgcie oznaczajace specyficzny rodzaj
przekazywania Kryeia, opierajacy si¢ na ptynnym przechodzeniu z pozycji otwartej do
zamknigtej (1 na odwroét), w zaleznos$ci od polozenia pitki wzglgdem wyimaginowanej linii
pomocy.

Linia pomocy dzieli boisko na dwie cze¢sci:

e strone pilki" (inaczej: "stron¢ mocng") — na niej znajduje si¢ przeciwnik z pitka

e 'strone pomocy" (inaczej: "strone stabg") — na niej sg przeciwnicy bez pitki.

Obroncy znajdujacy si¢ na stronie mocnej odcinaja przeciwnikéw bez pitek: stojac bardzo blisko
nich w pozycji zamknietej, a zawodnik z pitka jest dokladnie kryty. W tym samym czasie obroncy
znajdujacy si¢ na stronie stabej odchodza od przeciwnikow, ktorych kryja, przyjmujac pozycje
otwarta stojac na linii pomocy i dokladnie obserwujac zarowno zawodnika, ktorego mieli kry¢
i pozostalych zawodnikow. Jezeli ktorys z zawodnikow ze strony mocnej wyminie swojego
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obroncg, to zawodnik stojacy na linii pomocy moze go natychmiast przejac.
Gdy pitka zostanie przeniesiona na drugg strone, strony pitki 1 pomocy zamieniajg si¢ miejscami, a
zawodnicy z linii pomocy doskakuja do swoich przeciwnikoéw kryjac ich w pozycji zamknietej, a
obroncy dotychczas "odcinajacy" przeciwnikow, otwierajg swoja pozycj¢ 1 staja na /linii pomocy.
e "QOdcinanie"
Specyficzny rodzaj krycia zamknietego, polegajacy na takim Kryciu przeciwnika bez pilki, aby nie
mogl jej otrzymac. Nalezy sta¢ przodem do zawodnika, a tylem do kosza. Przed przeciwnika
nalezy wyciagna¢ jedna reke, odwracajac dton wewnetrzng strong na zewnatrz, a takze stangé
stabilnie przed nim jedng noga. W ten sposob najlepiej rzucajacy zawodnicy nie mogg otrzymac
pitki i staja si¢ bezuzyteczni na boisku.
Jezeli przeciwnik chciatby poda¢ pitke do "odcigtego" zawodnika, obrofica ma dwie mozliwosci:
% wybic pitk¢ wystawiong r¢ka
% przetozy¢ druga noge przed zawodnika i ztapac¢ lecaca pitke

e Przekazywanie krycia
Jest to zmiana przeciwnikéw, ktérych sie broni. Przekazanie zachodzi zazwyczaj, gdy jeden z
obroncow zostaje minigty przez atakujgcego 1 nie ma szans, by go dogoni¢. Wtedy najblizszy
zawodnik rozpoczyna kry¢ tego atakujacego, a przeciwnik, ktorego kryt dotychczas, zostaje
natychmiast przejety przez minigtego obroncg.

e Zastawianie
Jest takim ustawieniem zawodnika obrony, ktore uniemozliwia poruszanie si¢ zawodnika ataku
w kierunku w ktérym chce si¢ przemieszcza¢. Wystepuje zazwyczaj w momencie gdy inny
zawodnik druzyny wykonuje rzut do kosza z gry, lub ostatni rzut wolny "z gra". Zazwyczaj jest to
ustawienie tytem do zawodnika ataku 1 wystawienie rak za siebie w celu lekkiego przytrzymania
przeciwnika nie wykraczajac poza przepisy.
Obejrzyjcie film. Podaj¢ link do filmu: https://youtu.be/ivpXIWsRSNI

3. Tenis stotowy- Doskonalimy uderzenie piteczki z bekhendu.

Zapoznajcie si¢:

Uderzenie piteczki z bekhendu wykonuje si¢ przed klatka piersiowa, ze zgigta reka. Podczas tego
odbicia nalezy stang¢ w lekkim rozkroku i lekko zgietymi nogami, aby lepiej widzie¢ reakcje po
uderzeniu pileczki przez przeciwnika. Nie jest to uderzenie dobre na atak, bardziej na samo
rozwinigcie rozgrywki oraz obrong.
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Obejrzyjcie film: Backhand w Tenisie stolowym - Jak wykona¢ Backhand
Podaje link do filmu: https://youtu.be/YRY7aFI1JXU
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