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Technikum Ksztaltowania Srodowiska ~ Przedmiot : Wychowanie fizyczne
Klasa: I TB8, I TRWS, I TBg ,I TGg, I TEO8, I TIS g

Witam, Moi drodzy przesytam Wam zagadnienia z ktorymi powinni$cie zapoznaé si¢ w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze¢ o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Pozdrawiam Anna Warda
1. Sita eksplozywna/moc/ i jej znaczenie w treningu.

Zapoznajcie si¢:
Trening sity eksplozywnej- to wazny element treningu. Powoduje on, ze jestesmy bardziej

wszechstronni. Ma réwniez spore przelozenie w treningu sitowym. Pozwala na aktywowanie
innych wtokien migsniowych, dzigki czemu jesteSmy w stanie przetamac stagnacj¢. Mig$nie
poddawane tylko jednemu rodzajowi wysitku szybko si¢ adaptuja. Przy treningu sity eksplozywnej
wazne sg elementy, takie jak szybkos¢, dynamika, sifa, a ostatecznie moc.

e

Zrodto: menshealth.pl

To wlasnie dzi¢ki niej wykonujesz dynamiczne ruchy, mozesz skakac i zrywac si¢ z miejsca
czy nagle zmienia¢ kierunek biegu i zatrzymywac si¢. Pozwala ona na blyskawiczne zwroty w
ruchu, dlatego jest bardzo wazna, niezaleznie od tego, co trenujesz. Warto ja wycéwiczy¢, gdyz
ma znaczacy wplyw nie tylko na jakos¢ Twoich dzialan, ale rowniez poprawia kondycje,
wydolnos¢ i wytrzymalo$¢ twojego organizmu.

Ksztaltowanie sily eksplozywnej jako specyficznego rodzaju sity wymaga wieloetapowego
podejscia, w ktérym nalezatoby uwzgledni¢ fazy rozwoju sity maksymalnej, wytrzymatosci sitowe;,
a takze konwersji sity w moc.
Powinna ona by¢ ksztaltowana glownie w sportach, gdzie potrzeba wygenerowa¢ maksymalna
sile w ulamku sekundy.
Jak ksztattowac tg sitg- przyktadowe ¢wiczenia:
Cwiczenia wykonujemy z dobra technika i w szybkim tempie.

e Roéznego rodzaju skipy- wykonane w wysokim tempie,
Podskokami, wyskoki wykonywanymi obunéz, jednon6z np. w jednym miejscu,
Wieloskoki,
Wskoki na podwyzszenie 1 zeskoki,
Cwiczenia z obciazeniem np. z pitka lekarska, z kettlebellami (to rodzaj odwaznikow w
ksztalcie kuli z uchwytem)- wyrzuty, podrzuty, wymachy itp.
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2. Pitka koszykowa- zasady obrony

Zapoznajcie si¢:

Zrédto: http ://passionspon.pl/blog/io 16/02/17/obrona-w-koszykowce/

Obrona (potocznie: krycie, obstawianie) —
dziatania zawodnikow jednej druzyny
majace na celu uniemozliwienie zdobycia kosza druzynie przeciwne;j

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

Pozycja obronna i ustawienie w obronie, poruszanie si¢- zasady;
e ustawienie przodem do przeciwnika, a tylem do kosza (najpoprawniejsza);

nogi ugiete w kolanach, natomiast plecy wyprostowane.;

rece powinny znajdowac si¢ w gorze, tak by sedzia mogt je widziec;

poruszamy si¢ krokiem ,,odstawno-dostawnym”

jedna stope obracamy palcami w kierunku w ktorym si¢ poruszamy- ta noga nazywana jest

,»noga kierunkowa”.

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

Zrédto: pl.wikipedia.org
Przyjecie takiej postawy umozliwia znacznie szybsze ruchy w obronie i

umozliwia szybsze reakcje na ruchy przeciwnika, utrudniajgc mu
przedarcie si¢ przez obrong.
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RODZAJE OBRONY

"KAZDY SWEGO" P

ZAWODNIK OBRONY KRYJE TYLKO
JEDNEGO (CALY CZAS TEGO OBRONA STREFOWA JEST POLACZENIEM
SAMEGO) ZAWODNIKA ATAKU OBRONY KAZDY SWEGO
KAZDY Z ZAWODNIKOW OBRONY | STREFOWEJ
ODPOWIADA ZAWCZESNIEJ
WYZNACZONA PRZEZ TRENERA
STREFE NA BOISKU
I e i
ZRODLO: Wikipedia, wolna encyklopedia ZRODLO: OBRONA STREFOWA - Sport.pl - Najnowsze
pl.wikipedia.org informacje - pitka nozna __sport.gwar.pl
3. Tenis stolowy - doskonalenie techniki uderzen piteczki
Zapoznajcie sig:
Podstawowe rodzaje uderzen
Podanie Odbiodr

Pierwsze uderzenie w wymianie. Polega na
podrzuceniu pitki lezgcej w otwartej dloni (piteczka
musi by¢ widoczna dla przeciwnika) pionowo do
gbry i uderzenie jej w fazie opadajacej, aby
najpierw dotkneta pola po stronie podajacego, a
nastepnie po drugiej stronie siatki na polu
odbierajacego/.

Zr’(o: sport.onet.pl

Sa 4 rodzaje odbioru: przebiciem, flipem, top-
spinem 1 zbiciem.

Zasady: bledem jest przebijanie dlugiego podania;
rzebiciem odbieramy krotkie podanie z wsteczng
rotacja; flipem odbieramy krotkie podanie puste lub
z gbrng rotacja; top- spinem odbieramy dtugie
podanie.

-

Zrodio: pl.wikipedia.org

Kontra
Zawodnik stoi sko$nie do koncowe;j linii stolu
(blisko). Wykonuje zamach lekko w dot, a
nastepnie ku gorze do przodu. Ruch reki jest krotki
1 prowadzony prawie nad stolem. Moze bys
forhendowa i bekhenc}owa.

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

Zrodto: https://slideplayer.pl/slide/400848/
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Zrodto: czluchow.naszemiasto.pl

Top-spin Blok
Polega na nadaniu pitce duzej rotacji zgodnej z Wykorzystanie sity uderzenia przeciwnika, nadajac
kierunkiem lotu pitki. piteczce rozny kierunek dzigki ustawieniu rakietki.
Wykonanie: mocne ugigcie nog, obszerny zamach | Pitka uderzona blokowaniem nie ma rotacji,
reki w dol, a nastgpnie szybkie wyprowadzeniu chociaz przed blokiem j3 miala.
rakietki ku gorze do przodu zakonczone lekkim Blokowa¢ mozna:
ruchem nadgarstka. - aktywnie (zamach przed przystawieniem rakietki),
Rys. Top-spin bekhendem: - pasywnie ( wykorzystujac tylko site uderzenia
przeciwnika).

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

Lob
Stosuje si¢ najczesciej bedac daleko od stotu.
Polega na nadaniu pitce gornej rotacji 1 skierowaniem jej wysoko nad stotem (zyskanie czasu).
Wykonanie: nogi ugiete, reka z rakieta wykonuje szeroki zamach i jest prowadzona z dotu do gory.
Najlepiej, gdy pitka leci wysoko nad siatkg i spada na koniec stotu.

Flip

To uderzenie atakujace.
Wykonanie: szybki krok do przodu (noga zatrzymuje si¢ prawie pod stotem).Pitka uderzona jest w
najwyzszym punkcie ruchem z dotu do goéry do przodu z elastycznym ruchem nadgarstka.
Stosuje si¢ go:
- przy odbiorze krotkiego podania z gorng rotacja,

- w odpowiedzi na ,,skrét”,
- przy wymianie ,,krotkich pitek”

Rys. flip bekhendem:

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

Obejrzyjcie film: Zte nawyki w tenisie stolowym
Podaje link do filmu: https://youtu.be/Qi6j5SMJiyV8?1ist=TLPQMjgwNDIwMjDj5-5rfusVtQ
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