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Dzien dobry,
Przesylam tematy lekcji na 26.05.2020 /wtorek/ i 28.05.2020 /czwartek/.

Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem. W przypadku pytan prosze o kontakt
mailowy: akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Blaszkowski

26.05.2020

Temat: Charakterystyka wspélczesnych chorob cywilizacyjnych.

Choroby cywilizacyjne dotykaja spotecznosci ludzkie juz od dlugiego czasu. Wiele roznych
chorob moze by¢ uznanych za choroby cywilizacyjne. Wiele z chorob cywilizacyjnych dotyka
uklad pokarmowy. Cierpi z ich powodu wiele 0séb. Zeby mogly by¢ skutecznie wyleczone,
niezbedna jest fachowa pomoc specjalisty. Tego typu choroby sg uleczalne, wymaga to jednak
duzego wysitku. W obecnych czasach, najczestszymi chorobami cywilizacyjnymi sa choroby
zwigzane z ukladem krwionosnym. Sq one zarazem glowna przyczyng zgonow i kalectwa.

Bardzo powazng choroba, dotykajacq mtode kobiety i dziewczeta jest anoreksja (Anorexia
nervosa), czyli jadtowstret psychiczny. Kobiety dotkniete tym schorzeniem stosuja
wyniszczajace diety. Maja zaburzony obraz wlasnego ciata i cho¢ ich waga jest alarmujaco
niska, dalej uwazaja, Ze sa za grube. Zrédlo tej choroby tkwi w psychice.

Podobnie jak anoreksja, bulimia jest choroba, ktorej podtoze stanowiq problemy natury
psychicznej. U kobiet chorych na bulimie, wszelkim sytuacjom stresowym towarzysza napady
fakomstwa. Ataki obzarstwa sg nagte. Chora jest w stanie za jednym razem zjeS¢ ogromna ilo$¢
jedzenia. Je szybko i tapczywie, nie odczuwajac przy tym smaku, ani zadnej przyjemnosci.
Zaraz potem pojawiajq sie wyrzuty sumienia, chora chce pozbyc¢ sie tego co wiasnie zjadta, w
zwiazku z tym prowokuje wymioty, glodzi sie. Waga jej ciala moze si¢ zmieni¢ w sposob
drastyczny w ciggu bardzo krétkiego czasu.

Stosunkowo nowym zagrozeniem jest SARS. Pierwsze przypadki zachorowan odnotowano pod
koniec 2002 roku. SARS to zapalenie ptuc, charakteryzujace sie nietypowym przebiegiem.
Czynniki wywotlujace SARS rozprzestrzenity sie na rézne kraje Swiata, za pomoca linii
lotniczych. Na dzien dzisiejszy, Smiertelnos¢ w przypadku zachorowania na SARS, szacuje sie
na okoto 7%.

Wsrdd chordb nalezacych do choréb cywilizacyjnych, choroby uktadu krazenia stanowia
najwieksza grupe. Najczestszymi schorzeniami, dotykajacymi uktad krwiono$ny sq miazdzyca,
zawal serca, nadcisnienie tetnicze, wady serca, zapalenie mies$nia sercowego, zapalenie wsierdzia,
zapalenie osierdzia, zaburzenia rytmu pracy serca, nerwica serca i zylaki nog.
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Miazdzyca jest choroba dotykajaca glownie duze i $rednie tetnice. Zmiany miazdzycowe polegaja
na odkladaniu sie w $cianach tetnic ztogéw thuszczowych i wapniowych. Sciany tetnic staja sie w
efekcie mniej elastyczne, a ilos¢ docierajacej do krwi serca maleje. Na tle zmian miazdzycowych
pojawiaja sie zatem dolegliwosci sercowe. Miazdzyca ma zwigzek ze zbyt wysokim poziomem
cholesterolu we krwi. Na miazdzyce najczesciej zapadaja mezczyzni po czterdziestce i kobiety po
piecdziesiatce.

Jedna z chordb najczesciej dotykajacych uktad krazenia jest przewlekle nadcisnienie tetnicze.
Choruje na nie okoto 50% Polakéw po 65 roku zycia. Nadcis$nienie tetnicze nalezy do chorob
spotecznych. Jest to choroba bardzo niebezpieczna poniewaz z wyjatkiem rzadkiego bolu glowy,
czy zaburzen w widzeniu, przebiega bezobjawowo. Czestym powiklaniem nadci$nienia tetniczego
jest choroba wieficowa, prowadzaca czesto do udaru mozgu, lub zawatu serca, ktére nierzadko
koncza sie Smiercig.

Zarowno miazdzyca, jak i nadciSnienie moga prowadzi¢ do niewydolnoSci serca. Poczatkowo
objawia sie duszno$cia towarzyszaca wysitkowi fizycznemu. Z czasem dusznoS$ci pojawiaja sie
nawet podczas spoczynku. Niewydolno$¢ serca zwigzana jest z silnym uszkodzeniem mies$nia
sercowego.

Zapalenie zy} nog, popularnie zwane zylakami sg schorzeniem dotykajacym gtownie kobiety.
Bardzo niebezpieczne sa, zwigzane z zylakami zatory, ktére powstaja, gdy cze$¢ skrzepu zatka
Swiatto matego, lub duzego naczynia.

W Polsce, zgony sa najczesciej powodowane przez zawat serca i chorobe wiencowa. Zawat serca
dotyka okoto 100 tysiecy osdb rocznie, przy czym najwieksza grupe chorych stanowia
mezczyzni. Sposrdd os6b dotknietych zawatem, okoto 40%, w ciagu roku umiera.

Najbardziej zaawansowana posta¢ choroby wiencowej, kolejnej bardzo groznej choroby, jest
zawal mies$nia sercowego. Choroba wiencowa, czyli inaczej méwiac choroba niedokrwienna
serca, spowodowana jest niedroznoscia tetnic wieicowych. Do komdrek miesnia sercowego
dociera coraz mniej krwi, niosacej tlen, w zwigzku z tym ich aktywnos$¢ maleje. Towarzysza
temu bol i dusznosci. Jesli doptyw krwi zostanie catkowicie odciety dochodzi do martwicy
czesci tkanki.

Wady serca, kolejna powszechna dolegliwos¢ zwiazana z ukladem krazenia, najczesciej dotycza
zastawek. Funkcja zastawek polega na zapobieganiu cofania sie krwi. Jesli nie funkcjonujq one
prawidlowo to serce jest w nierownomierny sposéb obcigzone. Jedna z komér woéwczas moze
nadmiernie przyrastac i rozszerzac sie.

Choréb uktadu krazenia mozna unikna¢, jesli prowadzi sie higieniczny tryb zycia. Nalezy
wystrzegac

sie spozywania thuszczow zwierzecych, ktére mozna zastgpic olejami ro$linnymi. Warto
spozywac bogate w skrobie ciemne pieczywo, kasze, warzyw i owoce. Nalezy unikac tlhustego
miesa i wedlin, za to je$¢ duzo ryb i chudego twarogu. Nalezy dbac¢ o kondycje fizyczna,
wystrzegac sie nadmiernej ilosci alkoholu oraz papieroséw. Nie nalezy zapominac, ze choroby
ukladu krazenia dotycza kazdego z nas i, Ze to glownie od nas zalezy, czy na nie zachorujemy.



28.05.2020

Temat: Doskonalimy uderzenie piteczki z bekhendu.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:
Wykonuje sie go tak jakby przed klatka piersiowg, ze zgieta reka.

Podczas tego odbicia nalezy stang¢ w lekkim rozkroku i lekko zgietymi
nogami, aby lepiej widzie¢ reakcje po uderzeniu piteczki przez przeciwnika.
Nie jest to uderzenie dobre na atak, bardziej na samo rozwiniecie
rozgrywki oraz obrone.

Zadanie nr. 2 Utrwal wiadomosci- obejrzyj film: Backhand w Tenisie stotowym -
Jak wykona¢ Backhand

Link do filmu: https://youtu.be/YRY7aFIlJXU

28.05.2020

Temat: Elementy techniczne pitki noznej- doskonalenie
podania.

Zadania do wykonania:
Zadanie nr.1 Zap0Oznaj sie:

Dobre podanie powinno przynies¢ korzys¢ zespotowi.


https://youtu.be/YRY7aFIlJXU

Zrédto: Najbardziej Efektowne Podania W Pitce Noznej - Most Effective Pass

To oznacza, ze powinienes obserwowacd sytuacje dookota siebie i
mysle¢ zanim podasz pitke. Podanie musi by¢ odpowiednie do
sytuacji na boisku, nawet wtedy, gdy jest ono najprostsze, jakie
znasz.

Doktadne podania pomiedzy zawodnikami sprawiajg, ze bardzo trudno
jest przeciwnikowi przejg¢ pitke. Doktadne podanie oszczedza czas, gdyz
zawodnik przyjmujac pitke moze natychmiast kontynuowa¢ zamierzong
akcje.

Dobierajac uderzenie. Nie ma czegos takiego jak dobre uderzenie w
kazdej sytuacji, poniewaz kazda sytuacja jest inna. Jest jednak kilka
generalnych punktéw, ktére nalezy bra¢ pod uwage nim poda sie pitke:

Oszukiwanie przeciwnikéw. Utrudniajgc przeciwnikowi odgadniecie
kierunku, w jakim zostanie skierowana pitka, twdj zesp6ét moze stworzy¢
sytuacje, ktére wprowadzg go w btad lub nawet oSmiesza.

Wiasciwy moment podania. Nawet, jesli podates pitke we wiasciwym
kierunku, twoje podanie moze nie trafi¢ do partnera jesli wybrates
niewtasciwy moment podania. Nawet, jesli podates$ niezbyt doktadnie, ale
we wtasciwym momencie, to twdj partner dobiegnie do pitki.

Zadnie nr. 2 Zapamietaj:

> Kierunek jest kluczem doktadnosci. Prébuj kierowac pitke tam, gdzie
twojemu partnerowi bedzie tatwo ja przyjac.

> Szybkosé pitki- podana stabo, moze by¢ z tatwoscig przejeta przez
przeciwnikdéw, natomiast zbyt silne podanie utrudni przyjecie futboléwki
partnerowi.

> Obserwuj, kto jest wolny do przyjecia pitki. Doktadne podanie w
kierunku prowadzenia gry jest lepsze, niz potezne kopniecie do przodu
do nikogo.

> Niskie, bezposrednie podanie oszczedza czas i jest doktadne.
Wysokie podania stosuj wéwczas, gdy chcesz podad pitke nad gtowami
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atakujgcych cie przeciwnikéw. Pamietaj jednak, ze czas przyjecia
wysokiej pitki jest znacznie dtuzszy.

Jezeli jestes w trudnej sytuacji, wybierz sposdb podania najtatwiejszy
do wykonania. To lepsze niz strata pitki.

Ukryj swoja intencje, markujgc podanie w innym kierunku.

Nie decyduj sie na najbardziej oczywiste podanie. Podaj do kogos
niekrytego, ustawionego dalej od obroncéw.

Uzyj wszystkich zdolnosci, aby twoje podanie byto doktadne i trudne do
przewidzenia.

Zbyt wczesne podanie moze by¢ przejete przez przeciwnika.

Jesli zwlekasz zbyt dtugo z podaniem, przeciwnik moze wystartowac i
pokry¢ twojego partnera, ktéry byt wolny.
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Cenne wskazowki

1. Cwicz najrézniejsze uderzenia, tak by$ umiat kazde z nich zastosowa¢
w trakcie gry.

2. Spdjrz dookota zanim podasz pitke, abys wybrat najlepsze
rozwigzanie.

3. Komunikuj sie ze swoimi partnerami. Krzyczcie do siebie, uzywajac
rak do przekazywania uméwionych sygnatow.

Zadanie nr 3 Obejrzyj krétki film: Najbardziej Efektowne Podania W Pitce
Noznej - Most Effective Pass In Football

Link do filmu: https://youtu.be/cM7BUg3Q2SE
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