Wychowanie fizyczne klasa 1MEg, 2grupa (26.05.2020)

Drodzy uczniowie!
Dzisiaj kolejne dwie lekcje zwigzane z pitkg nozng. Na ostatniej stronie znajdziecie zadania.
Temat 1: Nauka strzatu pitka na bramke gtowa- pitka nozna (1h lekcyjna).
Ponizej znajdziecie materiaty na YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=8HPO2IN9iuQ

(Wykonaj najpierw krotka rozgrzewke na lekko ugietych nogach postaraj sie wykonaé
¢wiczenia zgodnie z pokazem- moze to by¢ dowolna pitka ewentualnie jak nie macie pitki to
sprébujcie to z rolkg papieru toaletowego sklejong tasma klejaca)

https://www.youtube.com/watch?v=U1860G2iuiU&Ilist=LLsNJRZSxqx7WjKGW36DMT8A&
index=10&t=200s

(Uwaznie popatrz i postuchaj jak doktadnie wyglada strzat pitki gtow3)

https://www.youtube.com/watch?v=WxQ33Mhghvl

(Jezeli masz mozliwosé pocwicz z kim$ w parze z rodziny najlepiej na Swiezym powietrzu — i
sprébujcie pobié rekord w zonglerce gtowami)

Temat 2: Elementy techniczne pitki noznej- doskonalenie podania (1h lekcyjna).
Ponizej znajdziecie materiaty na YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=zzd9Xo03G4yE

(Obejrzyj krotki film: najlepsze asysty/ podania w pitce noznej)

https://www.youtube.com/watch?v=2EckbKWTN58

(Zobacz Polaka - mistrza Swiata we freestylu. Moze kiedys bedziecie potrafili jak On.
Zachecam do ¢wiczen na podworku, w ogrédku — na Swiezym powietrzu kazdego dnia)
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Pamietaj! Dobre podanie powinno przynies¢ korzys¢ zespotowi.

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

Doktadne podania pomiedzy zawodnikami sprawiajg, ze bardzo trudno jest przeciwnikowi
przejgc pitke. Doktadne podanie oszczedza czas, gdyz zawodnik przyjmujac pitke moze
natychmiast kontynuowac 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 brac
pod uwage nim poda sie pitke:

Oszukiwanie przeciwnikéw. Utrudniajgc przeciwnikowi odgadniecie kierunku, w jakim
zostanie skierowana pitka, twoj zespdt moze stworzy¢ sytuacje, ktére 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 dokfadnie, ale we wtasciwym momencie, to twdj partner dobiegnie do
pitki.

Zapamieta;j:

» Kierunek jest kluczem doktadnosci. Prébuj kierowad pitke tam, gdzie twojemu partnerowi
bedzie fatwo jg przyjac.

» Szybkos¢ pitki- podana stabo, moze by¢ z fatwoscig przejeta przez przeciwnikéw,
natomiast zbyt silne podanie utrudni przyjecie futbolowki 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 podaé pitke nad gtowami atakujgcych cie przeciwnikdw. Pamietaj
jednak, ze czas przyjecia wysokiej pitki jest znacznie dtuzszy.

» lJezeli jeste$ w trudnej sytuacji, wybierz sposéb 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 obroncow.

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



» Zbyt wczesne podanie moze byc¢ 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. Spojrz dookota zanim podasz pitke, abys wybrat najlepsze rozwigzanie.

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

Zadanie dla wszystkich do wykonania w domu (macie do wyboru jedno z dwdch)

1) Odpowiedz pisemnie na pytanie: Czy jestes kibicem pitki noznej? Jesli tak, to komu
kibicujesz i dlaczego? Mozesz zrobi¢ np. krotkg prezentacje na temat ulubionego zespotu
pitkarskiego, historii klubu itp. Wyszukaj link o ulubionym klubie pitkarskim.

2) Macie za zadanie wykonywa¢é 7 powtoérzen/podbi¢ pitki gtowa.
(https://www.youtube.com/watch?v=enOtYshS-Ig ). Przed wykonywaniem ¢wiczen
pamietajcie o bezpiecznym miejscu do ich wykonania. Jesli nie macie odpowiednich
warunkéw mieszkaniowych, mozecie do treningu wykorzysta¢ np. ogréd, las albo waszg
dziatke. Na poczatku wykonajcie samodzielnie krétka rozgrzewke wedtug wtasnej inwencji
tworczej. Skupcie sie na dolnych partiach miesni przede wszystkim staw kolanowy i skokowy.
Po wykonaniu prawidtowo éwiczenia, dokumentujecie, Wasz wyczyn poprzez nagranie
filmiku swoim telefonem. Przed wysytaniem go, na maila jako zatgcznik, musicie go wczesniej
spakowaé np. w programie WinRar. Dla laikéw komputerowych instrukcja
(https://www.youtube.com/watch?v=GNg2z19ySrs)

Po wykonaniu wybranego zadania wysytacie wszystko jako zatacznik na maila:
przem.zamroczynski@yahoo.co.uk lub na mojego Skype: live:przem.zamroczynski

W temacie maila prosze podaé swoje imie, nazwisko, przedmiot oraz klase. Oczywiscie
wszystkie przystane zadania, bedg przeze mnie oceniane. Termin wykonania zadania do
01.06.2020

P.S. Gdybyscie mieli jakiekolwiek pytania bgdz prosby mozecie sie ze mng kontaktowad

poprzez maila albo popularny komunikator gtosowy Skype. Moja nazwa uzytkownika to:
live:przem.zamroczynski

Pozdrawiam i zycze zdrowia

Przemystaw Zamroczyniski
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