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Przesytam tematy lekcji na 25.05.2020 /poniedziatek/ i 27.05.2020 /Sroda/.
Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem. Przypominam, ze nie wszyscy napisali referaty z
edukacji zdrowotnej i wystali na adres: akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Blaszkowski

25.05.2020

Temat: Ksztaltowanie umiejetnosci wspotdziatania w obronie strefa
w koszykowce.

Zapoznaj sie:

Zrédto: http://passionsport.pl/blog/2016/02/17/obrona-w-koszykowce/

Obrona (potocznie: krycie, obstawianie) -
dziatania zawodnikow jednej druzyny
majgce na celu uniemozliwienie zdobycia kosza druzynie przeciwnej

i odebranie im pitki, by méc przeprowadzi¢ akcje ofensywna.
Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Obrona_(koszyk%C3%B3wka)

Pozycja obronna i ustawienie w obronie, poruszanie sie- zasady;

e ustawienie przodem do przeciwnika, a tytem do kosza (najpoprawniejsza);

e nogi ugiete w kolanach, natomiast plecy wyprostowane.;

e rece powinny znajdowac sie w gorze, tak by sedzia mogt je widziec;

e poruszamy sie krokiem ,,odstawno-dostawnym”

e jedng stope obracamy palcami w kierunku w ktérym sie poruszamy- ta noga
nazywana jest ,,noga kierunkowa”.

e ta sama reka, co "noga kierunkowa" moze by¢ opuszczona nieco nizej -
nazywana jest "reka kierunkowa";


https://pl.wikipedia.org/wiki/Rzut_(koszyk%C3%B3wka)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pi%C5%82ka
mailto:akblaszkowscy@wp.pl

Zrédto: pl.wikipedia.org

Przyjecie takiej postawy umozliwia znacznie szybsze ruchy w obronie i
umozliwia szybsze reakcje na ruchy przeciwnika, utrudniajac mu
przedarcie sie przez obrone.

RODZAJE OBRONY
"KAZDY SWEGO" e
OBRONA KOMBINOWANA
ZAWODNIK OBRONY KRYJE TYLKO OBRONA STREFOWA erbo
JEDNEGO (CALY CZAS TEGO
SAMEGO) ZAWODNIKA ATAKU OBRONY KAZDY SWEGO
KAZDY Z ZAWODNIKOW OBRONY | STREFOWEJ
ODPOWIADA ZAWCZESNIEJ
WYZNACZONA PRZEZ TRENERA
STREFE NA BOISKU

ZRODLO: Wikipedia, wolna encyklopedia ZRODLC: OBRONA STREFOWA - Sport pl - Najnowsze
pl.wikipedia.org informacje - pitka nozna __sport.gwar.pl


https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpl.wikipedia.org%2Fwiki%2FLegalna_pozycja_obronna&psig=AOvVaw2-4NtHyhkZKmqqlmOX0lHV&ust=1588259749018000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwjUur3i9o3pAhUDyioKHRSmCDQQr4kDegUIARDtAQ

25.05.2020

Temat: Cwiczenia w formie wieloboju sitowego.

Zadania do wykonania

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie z technikg wykonania ¢wiczen:

KLATKA- tatwy R
Pompka z dtoimi na ‘ ——
podwyzszeniu " 3&
Treningowa tawke , J
mozesz spokojnie "
zastgpic biurkiem, parapetem czy
krzestem. Przyjmij pozycje, rece
opierajgc na podwyzszeniu i dtonie
rozstawiajgc na szerokos¢ barkéw.
Zginajgc tokcie, obniz maksymalnie
pozycje, po czym wrd¢ do pozycji
startowej. Jak to dziata: Skos zwieksza
angaz goérnej czesci klatki, z drugiej
jednak strony utatwia zadanie, poniewaz
walczysz z mniejszym ciezarem. Dlatego
postaraj sie solidnie zwiekszy¢ ilos¢
powtdrzen w serii.

KLATKA, TRICEPS-
tatwy

Pompka na schodach
gtowag w gére Przyjmij
pozycje do pompki,
stajgc u podnéza
schodéw. Dionie oprzy;j
na jednym ze stopni, rozstawiajgc je
weziej niz barki. Zginajac tokcie, obniz
ciato do stopni, nie dotykajgc go jednak
ani klatkg, ani nogami. Wré¢ do pozycji
startowej. Co kilka powtérzeh mozesz
zmieniad stopien, na ktérym opierasz
dtonie - w granicach rozsadku, rzecz
jasna.

KLATKA- sSredni

Pompka z nogami na podwyzszeniu Przyjmij pozycje do pompki,
stopy opierajac na podwyzszeniu. Moze to byc treningowa tawka,
ale krzesto tez spetni swoje zadanie. Rece rozstaw odrobine
szerzej niz na szerokos¢ barkéw. Ustabilizuj sylwetke i napnij >
miesnie korpusu i posladki, aby zapobiec opadaniu bioder.
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Zginajgc tokcie, obniz pozycje, az Twoja klatka znajdzie sie tuz

nad podtozem. Dynamicznym ruchem wrd¢ do startu. Patent MH: Jesli czujesz
dyskomfort w nadgarstkach (bél powinien Cie zaalarmowac - przerwij ¢wiczenie!),
skorzystaj ze specjalnych podpdérek do pompek albo wykonuj to ¢wiczenie na

piesciach.

UDA, POSLADKI- $redni - UDA, POSLADKI, LYDKI - 3
Wstawanie z boksu Skrzyzuj %5, sredni i

rece na piersi i stan tytem b Wejscia na podest/ z 2T

do boksu (tawka tez da \ unoszeniem kolana Stanh twarza L
rade). Wypchnij biodra w tyt p do skrzyni (boksu). WejdzZ na -

i ugnij kolana, aby usigs¢ na =
boksie. Wstah. Kolanami

raczej nie wykraczaj poza linie palcéw
stép. Ruch inicjuj zawsze biodrami -

dopiero po tym wtgczaj do pracy kolana.

skrzynie prawg stopa, dzwignij —
sie do gory i unies lewe kolano, az udo
bedzie réwnolegte do podtoza. Zejdz ze

skrzyni. W potowie serii zacznij wejscia

BARKI- sredni c.'@
Unoszenie talerza nad gtowe i
Stah prosto, talerz od sztangi
trzymajgc oburacz przed sobg
na wysokosci ud. Un ies talerz
obszernym ruchem, az znajdzie
sie nad Twoja gtowg. Zatrzymaj

2

BARKI- sredni

Unoszenie talerza w przdd Stanh
prosto w lekkim rozkru, trzymajgc
oburgcz spory talerz od sztangi.
Unies$ go az na wysokos¢ oczu.
Opus¢ do pozycji startowej. Przez
caty czas trzymaj proste rece |

druga noga.
€
LS



http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/unoszenie_talerza_nad_glowe,9497,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_z_nogami_na_podwyzszeniu,9546,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_z_dlonmi_na_podwyzszeniu,9536,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_z_dlonmi_na_podwyzszeniu,9536,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_z_dlonmi_na_podwyzszeniu,9536,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/unoszenie_talerza_w_przod,9483,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/wejscia_na_podest_z_unoszeniem_kolana,9305,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/wejscia_na_podest_z_unoszeniem_kolana,9305,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/wejscia_na_podest_z_unoszeniem_kolana,9305,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/wstawanie_z_boksu,9217,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_na_schodach_glowa_w_gore,9547,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_na_schodach_glowa_w_gore,9547,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/pompka_na_schodach_glowa_w_gore,9547,1

na utamek sekundy ruch, zanim wrécisz
do pozycji startowej.

mocno sciggniete topatki.

BARKI- sredni

Mistrz kierownicy Ztap talerz za
brzegi i stan prosto w lekkim
rozkroku. Mozesz delikatnie
ugig¢ kolana. Unies talerz przed
siebie, az Twoje rece znajda sie
w pozycji réwnolegtej do
podtoza. Szybkimi ruchami
skrecaj teraz talerz raz w jedng, raz w
drugg strone, tak jakbys jechat
samochodem kretg droga. Licz
powtdrzenia co drugi skret.

KORPUS- sredni

Rosyjski twist Ztap oburacz
talerz i usigdZ na macie.
Piety utéz na podtozu, -
odchyl sie delikatnie w tyt. _#/'/
Talerz trzymaj przed sobg -
w lekko ugietych w tokciach rekach.
Przenie$ go najpierw lewo, a nastepnie w
prawo, ruch zatrzymujgc zawsze tuz nad
podtozem. To jedno powtdrzenie. Nie
przerywaj, az zaliczysz wszystkie repety
W serii.

CALE CIALO - sredni

Rabanie w wersji od dotu z pitkg lekarskg
Ztap oburacz pitke lekarskg. Obniz
pozycje i przenies jg za lewe

kolano jak na filmie.

Dynamicznym ruchem przenie$

ja przez cate ciato, zatrzymujac

ruch dopiero, gdy znajdzie sie

wysoko nad lewym barkiem. L)
Wré¢ do pozycji startowej i <=
powtdrz. Wykonaj najpierw wszystkie

sobie, ze pitka to prawdziwa pita, na
Przyjmij pozycje do deski

prosta. Popro$ kumpla albo instruktora,
opadaniu bioder, na czas wskazany w

powtdrzenia na jedna strone. Staraj sie w
drodze ktérej stoi pokazny dagb.
KORPUS- sredni f

na przedramionach, | ! .
upewniajac sie, ze Twoje i
aby na Twoich plecach potozyt ciezki
talerz. Zatrzymaj sie, napinajagc mocno
Twoim planie. Mozesz oczywiscie
prébowa¢ samemu umiescic talerz na

KORPUS- Sredni

Scyzoryk z pitkg lekarskg Potdz sie tytem na macie, rece wyprostuj za
gtowqa. Ztap oburgcz mocno pitke lekarska. Unies jednoczesnie gére
ciata i nogi, aby sprébowac dotkngc stopami pitki. Wrd¢ do pozycji

startowej. Nie przerywaj.

ruch wtozy¢ jak najwiecej mocy. Wyobraz
Deska z obcigzeniem
ciato od kostek po gtowe tworzy linie
miesnie korpusu i posladki, aby zapobiec
plecach...
4
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Zadanie nr. 2 Jesli masz mozliwos$¢ wybierz 5 ¢wiczen na rézne partie ciata i wykonaj
2-3 serie po 12 powtérzeh z dowolnym obcigzeniem.

27.05.2020

Temat: Doskonalenie elementow technicznych w pitce recznej.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Przypomnij sobie:

Poruszanie sie po boisku

Jest to podstawowa umiejetnos¢. Zawodnicy poruszajg sie w obronie i w ataku, z pitka
i bez pitki. Tak wiec jesli chodzi o strefe obrony to koniecznie musisz nauczy¢ sie


http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/ca%C5%82e%20cia%C5%82o,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/srednie-cwiczenia,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/deska_z_obciazeniem,9371,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/scyzoryk_z_pilka_lekarska,9348,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/rosyjski_twist,9354,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/rabanie_w_wersji_od_dolu_z_pilka_lekarska,9397,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/rabanie_w_wersji_od_dolu_z_pilka_lekarska,9397,1
http://www.menshealth.pl/atlas-cwiczen/mistrz_kierownicy,9470,1

kroku odstawno- dostawnego, nie tylko w jednym, ale w réznych kierunkach. Bieg
do przodu i do tytu, rowniez w réznych kierunkach - powinienes to robi¢ bardzo
swobodnie. Oprécz wyzej wymienionych nalezy na pewno wspomnie¢ o doskoku i
odskoku oraz o zatrzymaniu. W ataku wazne sg starty, bieg o zmiennym tempie
i kierunku, obroét, skok w przéd i w gore.

Koztowanie

Jakze to wazna czynnos¢ w pitce recznej! Powinienes opanowac do perfekcji te
umiejetnosé, by swobodnie poruszac sie z pitkg po boisku. Wyrézniamy koztowanie
pojedyncze, ciagte i sytuacyjne.

Podania i chwyty

Jakie mozemy wyrézni¢ podania w pitce recznej? Sg to podania - gérne, poétgorne,
dolne i sytuacyjne. Zas rodzaje chwytéw to: gorne, poétgorne, na poziomie
bioder, dolne, sytuacyjne i jednoracz.

Rzuty

To jak nauczymy sie rzucac do bramki jest kluczowe. W konhcu od tego ile rzucisz
bramek, zalezy czy Twoja druzyna wygra mecz. Ré6znorodnos$¢. Zapamietaj!

Im bardziej zaskoczysz bramkarza, tym lepiej dla Ciebie i dla Twojej druzyny. Jakie
mamy rzuty? W miejscu, w biegu, w wyskoku, z przeskokiem, z padem oraz
sytuacyjne i z odchyleniem.

Oczywiscie mam nadzieje, ze nie musze przypominad, abys najpierw nauczyt sie
Swietnie rzucac z ré6znych miejsc, nastepnie w biegu, nastepnie w wyskoku..itd.. ;]

Obrona

Obrona jest niesamowicie wazna w grze w pitce recznej. Trzeba miec¢ niewatpliwie do
tego tez predyspozycje, ale spokojnie, wszystko da sie wycwiczy¢. Rodzaje obron to -
kazdy swego, strefowa i kombinowana.

Atak

To dzieki dobrze rozegranemu atakowi, mozemy zdoby¢ bramke. Podczas gry
mozemy rozegra¢ atak pozycyjny, badz atak szybki.

Zwody

Poprzez zwody ,,0szukujemy” obrone przeciwnej druzyny i zdobywamy bramke. Zwéd
moze by¢ wykonany z pitka lub bez pitki. Zwody z pitkg to - pojedynczy, podwdjny,
ze zmiana tempa i kierunku, z zamierzonym podaniem i rzutem z podtoza i w
wyskoku, z przetozeniem reki, a takze z obrotem.

Tak wiec jest mnostwo mozliwosci, aby obrohca nie zabrat nam pitki.

Zadanie nr. 2 Obejrzyj krétkie filmy dotyczace rzutéw w pitce recznej:

v" Rzut po przeskoku (cz. 5). Podstwy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/5g6kNUFH780?list=PLtsIWZmjd-f4KDZ]gUvR_YLd34M]oLge_

v" Rzut w biegu (cz.6). Podstawy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/PlcyCc8GD3I1?list=PLtsIWZmjd-f4AKDZ]gUVR_YLd34MJolLge_



https://youtu.be/5g6kNUFH78o?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/PIcyCc8GD3I?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_

v Rzut z odchyleniem (cz. 7). Podstawy techniki w pitce reczne
https://youtu.be/ LUGKOhwOhQ?list=PLtsIWZmjd-f4KDZ]gUvR_YLd34M]oLge_

v" Rzut w wyskoku (cz.8). Podstawy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/PqiZUL5bkF4?list=PLtsIWZmjd-f4KDZ]JgUvR_YLd34M]oLge



https://youtu.be/PqiZUL5bkF4?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/_LUqK9hwOhQ?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_

	KLATKA- średni
	Pompka z nogami na podwyższeniu Przyjmij pozycję do pompki, stopy opierając na podwyższeniu. Może to być treningowa ławka, ale krzesło też spełni swoje zadanie. Ręce rozstaw odrobinę szerzej niż na szerokość barków. Ustabilizuj sylwetkę i napnij mięśnie korpusu i pośladki, aby zapobiec opadaniu bioder. Zginając łokcie, obniż pozycję, aż Twoja klatka znajdzie się tuż nad podłożem. Dynamicznym ruchem wróć do startu. Patent MH: Jeśli czujesz dyskomfort w nadgarstkach (ból powinien Cię zaalarmować – przerwij ćwiczenie!), skorzystaj ze specjalnych podpórek do pompek albo wykonuj to ćwiczenie na pięściach.
	UDA, POŚLADKI, ŁYDKI - średni
	Unoszenie talerza nad głowę
	Deska z obciążeniem Przyjmij pozycję do deski na przedramionach, upewniając się, że Twoje ciało od kostek po głowę tworzy linię prostą. Poproś kumpla albo instruktora, aby na Twoich plecach położył ciężki talerz. Zatrzymaj się, napinając mocno mięśnie korpusu i pośladki, aby zapobiec opadaniu bioder, na czas wskazany w Twoim planie. Możesz oczywiście próbować samemu umieścić talerz na plecach…

