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Dzieh dobry,

Przesylam tematy lekcji na 27.05.2020 /sroda/ i 28.05.2020 /czwartek/.

Prosze o zapoznanie sie z zalgczonym materiatem.

Przypominam, Ze nie wszyscy napisali referaty z edukacji zdrowotnej i wystali na adres:
akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Blaszkowski

27.05.2020

Temat: Elementy techniczne pitki noznej- doskonalenie podania.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr.1 Zap0znaj sie:

Dobre podanie powinno przynies¢ korzys¢ zespotowi.

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

To oznacza, ze powinienes obserwowacd sytuacje dookota siebie i myslec
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 przejgc pitke. Doktadne podanie oszczedza czas, gdyz zawodnik
przyjmujgc pitke moze natychmiast kontynuowac¢ zamierzonga 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 brac¢ pod uwage nim poda sie pitke:

Oszukiwanie przeciwnikéw. Utrudniajac przeciwnikowi odgadniecie kierunku, w
jakim zostanie skierowana pitka, twdj zespot moze stworzy¢ sytuacje, ktore
wprowadzg go w btad lub nawet osmiesza.

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

Zadnie nr. 2 Zapamietaj:
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Kierunek jest kluczem doktadnosci. Prébuj kierowa¢ pitke tam, gdzie twojemu
partnerowi bedzie tatwo jg przyjac.

Szybkos¢ pitki- podana stabo, moze by¢ z tatwoscia przejeta przez
przeciwnikdédw, natomiast zbyt silne podanie utrudni przyjecie futboldéwki
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 wowczas, gdy chcesz podac pitke nad gtowami atakujgcych cie
przeciwnikdw. Pamietaj jednak, ze czas przyjecia wysokiej pitki jest znacznie
dtuzszy.

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

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, ktory byt wolny.

Cenne wskazowki

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

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

3. Komunikuj sie ze swoimi partnerami. Krzyczcie do siebie, uzywajgc rgk do
przekazywania umoéwionych sygnatéw.

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

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

27.05.2020

Temat: Unihokej- utrwalamy elementy techniki gry.

Zadanie nr. 1 Utrwal podstawy techniki:

Postawa zawodnika w obronie i ataku:

@charakteryzuje sie rozkroczno - wykroczng pozycjg ustawienia stép, pozwalajacag na
do-godniejsze starty w réznych kierunkach

@konczyny dolne ugiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy ustawione
rownolegle rozstawione na szerokos$¢ bioder

@tutéw lekko pochylony w przéd


https://youtu.be/cM7BUg3Q2SE

Sposoby trzymania kija:

@uchwyt oburgcz ciasny - kij trzymany w bliskim potozeniu obu dtoni (8-10 cm),
stosowany w otwartym prowadzeniu pitki, strzelaniu i omijaniu z backhandu
@uchwyt oburgcz szeroki - kij trzymany w szerokim potozeniu dtoni powyzej 10 cm,
stosowany w zakrytym prowadzeniu pitki oraz strzelaniu i omijaniu z forhendu
@uchwyt jednorgcz prawg lub lewga rekag - mato stabilny stosowany w zagraniach
sytuacyjnych

Poruszanie sie po boisku zawodnika z kijem:
@bieg przodem i tytem

@bieg ze zmiang kierunku i tempa biegu

@krok dostawny przy poruszaniu sie bokiem
@starty i zatrzymania

Podania pitki w miejscu i w ruchu:
@ciagniete dolne i gérne

@z tzw. ,klepki”

@sytuacyjne

@z wykorzystaniem bandy

Przyjecia pitki w miejscu i w ruchu:
@dolnej i gérnej na ciato (klatka piersiowa, noga, stopa)
@dolnej i gérnej na topatke kija (blende)

Strzaty do bramki w miejscu i ruchu:

@ciagniete

@z tzw. ,klepki”

@rzut wolny

@rzut karny

@strzaty sytuacyjne (dobitka, wrzut, strzat z obrotem i pétobrotem)

Prowadzenie pitki kijem:

@z boku

@slalomem

ze zmiang tempa i kierunku biegu
@dryblingiem

Zwody:

@ciatem: przodem, tytem

@z kijem i pitkg zamierzonym strzatem lub podaniem
@reagowanie na zwody przeciwnika bez pitki, z pitka

W technice gry bramkarza wyroznia sie nastepujace elementy:
a)postawe poruszania sie w bramce: w pozycji niskiej, w pozycji wysokiej
b)obrone pitek ciatem: rekami, nogami, tutowiem



c)podanie pitki: dotem z koztem, po podtozu
d)chwyt pitki

Zadanie nr. 2 Obeirzyj film: Floorball Shooting Technics. Zwré¢ uwage na sposéb
ustawienia zawodnika, technike prowadzenia piteczki i wykonania strzatéw.

Link do filmu: https://youtu.be/-HORmMmWgS4HA

28.05.2020

Temat: Cwiczenia w formie wieloboju sitowego.
Zadania do wykonania

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

KLATKA- tatwy ~# | KLATKA, TRICEPS- tatwy
Pompka z dtohmi na ‘ < Pompka na schodach
podwyzszeniu - 3 gtowg w gére Przyjmij
Treningowag tawke 5 4 pozycje do pompki, stajac
mozesz spokojnie .! u podnéza schodéw.

zastgpic biurkiem, Dtonie oprzyj na jednym ze .;'-*"r
parapetem czy krzestem. Przyjmij pozycje, stopni, rozstawiajac je \&
rece opierajgc na podwyzszeniu i dtonie weziej niz barki. Zginajgc

rozstawiajgc na szerokos¢ barkéw. Zginajgc | tokcie, obniz ciato do stopni, nie dotykajac
tokcie, obniz maksymalnie pozycje, po czym | go jednak ani klatkg, ani nogami. Wré¢ do
wréc do pozycji startowej. Jak to dziata: Skos | pozycji startowej. Co kilka powtérzen mozesz
zwieksza angaz goérnej czesci klatki, z drugiej | zmieniac stopien, na ktérym opierasz dtonie
jednak strony utatwia zadanie, poniewaz - w granicach rozsadku, rzecz jasna.
walczysz z mniejszym ciezarem. Dlatego
postaraj sie solidnie zwiekszy¢ ilos¢
powtdrzehn w serii.

KLATKA- sredni A
Pompka z nogami na podwyzszeniu Przyjmij pozycje do pompki, stopy %\ 4

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. Zginajac tokcie, obniz pozycje, ﬂ
az Twoja klatka znajdzie sie tuz nad podtozem. Dynamicznym ruchem S

wréc¢ do startu. Patent MH: Jesli czujesz dyskomfort w nadgarstkach

(bdl powinien Cie zaalarmowac - przerwij ¢wiczenie!), skorzystaj ze specjalnych podpdrek
do pompek albo wykonuj to ¢wiczenie na piesciach.

UDA, POSLADKI- sredni « UDA, POSLADKI, LYDKI - sredni £
Wstawanie z boksu Skrzyzuj LY WejScia na podest/ z unoszeniem )
rece na piersi i stan tytem do kolana Stanh twarzg do skrzyni "
boksu (tawka tez da rade). ? (boksu). Wejdz na skrzynie prawg L
Wypchnij biodra w tyt i ugnij { stopg, dzwignij sie do goéry i unies

kolan,a, aby usia_s',c' na Igok_sie. ':L Ielwe kolano, az udo bedzie_ ) a8
Wstan. Kolanami raczej nie rownolegte do podtoza. Zejdz ze

wykraczaj poza linie palcéw stép. Ruch skrzyni. W potowie serii zacznij wejscia druga
inicjuj zawsze biodrami - dopiero po tym noga.

wtgczaj do pracy kolana.

BARKI- sredni BARKI- sredni -
Unoszenie talerza nad gtowe Unoszenie talerza w przéd Stanh X

Stanh prosto, talerz od sztangi trzymajac prosto w lekkim rozkru, trzymajac ‘E
| ¥


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
https://youtu.be/-H0RmWqS4HA

oburgcz przed sobg na wysokosci ud. Un ie$
talerz obszernym ruchem, az znajdzie sie
nad Twojg gtowa. Zatrzymaj na utamek
sekundy ruch, zanim wrécisz do pozycji
startowej.

oburgcz spory talerz od sztangi. Unies go az
na wysokos¢ oczu. Opusc¢ do pozycji
startowej. Przez caty czas trzymaj proste
rece i 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
jedna, raz w druga strone, tak
jakbys jechat samochodem kretg droga. Licz
powtdrzenia co drugi skret.

KORPUS- sredni

Rosyjski twist Ztap oburgcz
talerz i usigdZ na macie.
Piety utéz na podtozu, odchyl
sie delikatnie w tyt. Talerz
trzymaj przed soba w lekko Q
ugietych w tokciach rekach.

Przenies go najpierw lewo, a nastepnie w
prawo, ruch zatrzymujac zawsze tuz nad
podfozem. To jedno powtdrzenie. Nie
przerywaj, az zaliczysz wszystkie repety w
serii.

CALE CIALO - Sredni

Rabanie w wersji od dotu z pitkg lekarskg
Ztap oburgcz pitke lekarska. Obniz pozycje i
przenies ja za lewe kolano jak na filmie.
Dynamicznym ruchem przenies ja
przez cate ciato, zatrzymujgc ruch
dopiero, gdy znajdzie sie wysoko
nad lewym barkiem. Wré¢ do
pozycji startowej i powtérz.
Wykonaj najpierw wszystkie
powtdrzenia na jedna strone.
Staraj sie w ruch wtozy¢ jak najwiecej mocy.
WyobrazZ sobie, ze pitka to prawdziwa pita,
na drodze ktérej stoi pokazny dab.

&1 L

KORPUS- Sredni

Deska z obcigzeniem

Przyjmij pozycje do deski '

na przedramionach, \ \
upewniajac sie, ze Twoje S 1
ciato od kostek po gtowe

tworzy linie prosta. Popros kumpla albo
instruktora, aby na Twoich plecach potozyt
ciezki talerz. Zatrzymaj sie, napinajagc mocno
miesnie korpusu i posladki, aby zapobiec
opadaniu bioder, na czas wskazany w Twoim

planie. Mozesz oczywiscie prébowad
samemu umiescic talerz na plecach...

KORPUS- sSredni

Scyzoryk z pitkg lekarskg Potéz sie tytem na macie, rece wyprostuj za gtowa. 3
Ztap oburgcz mocno pitke lekarskg. Unies jednoczesnie gére ciata i nogi, aby
sprébowac dotkna¢ stopami pitki. Wré¢ do pozycji startowej. Nie przerywaij.

Zadanie nr. 2 Jesli masz mozliwo$¢ wybierz 5 ¢wiczeh na rézne partie ciata i wykonaj 2-3 serie

po 12 powtdrzen z dowolnym obcigzeniem.



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
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