Wychowanie fizyczne klasa 2W, 3W (19.06.2020) - p. P. Zamroczynski

Temat 1: Utrwalamy zasady ataku w pitce noznej.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Napastnik, atakujacy (ang. striker lub forward, his
zp. delantero) — zawodnik, ktory gra na pozycji
najblizszej do przeciwnej bramki i dlatego w
druzynie to on jest gtownie odpowiedzialny za

s zdobywanie bramek.

Zrédto: Eurosport tvn 24pl zrédto: pl.wikipedia.org/

Podstawowe pozycje w ataku:
e Pierwszy Napastnik- zawodnik z pitka.
Zadania: przemieszczanie sie z pitka w strone bramki przeciwnika poprzez:
% drybling,
+* podania
% strzat.

e Drugi Napastnik- zawodnicy w obrebie prostego tatwego podania po ziemi.

Zadania:

- zapobieganie straty pitki do momentu gdy pitka znajdzie sie w odlegtosci pozwalajgcej na oddanie strzatu;

- ustawianie sie tak, aby przez caty czas Pierwszy Napastnik byt w stanie zagrac¢ do niego proste i bezpieczne

podanie;

- zaraz po otrzymaniu podania od Pierwszego Napastnika wyjscie na pozycje do oddania natychmiastowego

strzatu na bramke przeciwnika;

-w zaleznosci od ilosci obroncéw w danej sytuacji powinien dazy¢ do ustawienia sie przy dalszym stupku, co

spowoduje odciaggniecie przynajmniej jednego obroncy ze srodka (Pierwszy Napastnik bedzie miat wiecej miejsca

na rozegranie pitki);

- utworzenie pozycji "tréjkata"™ w stosunku do zawodnika z pitka (jesli dysponujemy dwdjka Drugich

Napastnikow);

Powinni ustawiac sie pomiedzy lub przed obroricami aby w kazdej chwili Pierwszy Napastnik mogt zagrac im

bezpieczng pitke.

e  Trzeci Napastnik- gdy, pitka dostanie sie w obszar pozwalajacy na uderzenie jeden z Drugich napastnikéw
porzuca swojg dotychczasowa role i staje sie nim.

Zadania:

- wprowadzanie chaosu w liniach obronnych przeciwnika poprzez gtebokie rajdy miedzy obroncami, zwykle w

kierunku dtugiego stupka- odcigga obroncéw od zawodnika z pitka, rozprasza bramkarza i obroncéw oraz

rozcigga linie obronne stwarzajgc miejsce do wejscia kolegom z druzyny.


https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_angielski
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_hiszpa%C5%84ski
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_hiszpa%C5%84ski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bramka_(pi%C5%82ka_no%C5%BCna)

Wszyscy zawodnicy powinni znaé te podstawowe

? zasady wspierania ataku. W szczegdlnosci musza
- % \ nauczyc sie koncepcji tréjkata w ataku oraz jak
‘ | wspierac 2 lub 3 osobowy atak. Jest to doskonata
#{ pomoc w tworzeniu sytuacji bramkowych.

Tworzenie tréjkata w ataku.

Podczas, gdy nie jestes w stanie przewidzie¢ zwrotéw akcji, jakie przynosi futbol, kazdy zespdt moze i powinien
¢wiczyé rézne schematy, aby symulowad rzeczywiste warunki gry.
Zadanie nr. 4 Zapoznaj sie i zapamieta;j:

Rysunek przedstawia: Uniwersalne, podstawowe zasady, ktére nalezy stosowa¢ podczas gry:

Punktem odniesienia jest pitka:
- gdy jg posiadasz, stajesz sie napastnikiem;
- gdy ma jg partner, jestes graczem ataku wspierajgcym dziatania kolegow;
- z chwilg przejecia pitki przez przeciwnika, stajesz sie obronca.

Podac pilke partnerowi,
ktory moze zdobyé brake

== 3

Zdobyc pozycje

do uzyskania bramki
4 Ulotwi¢ partnerowi

zdobycie pozycji

5
Przygotowanie
pozycji do obrony

Zdobyt¢t bramke

apobiec utracie 9 Przygotowac
bramki pozycjedo ataku

Wspierac¢ dzialania
partnera

To wzajemne oddziatywanie na siebie zawodnikéw nazywamy gra.

Zadanie nr.5 Obejrzyj film: Extra Time: Marcin Dorna o fazach gry - przejscie z ataku do obrony

Link do filmu: https://youtu.be/MsUoFy-HUvY?list=RDCMUCz8TINpLvoQIZMIUHxHQClg

Temat 2: Tenis stotowy- poznajemy korzysci tej gry.
Zadania do wykonania:
Zadanie nr. 1 Przeczytaj:

Dlaczego warto grac¢ w tenisa stotowego:


https://youtu.be/MsUoFy-HUvY?list=RDCMUCz8TlNpLvoQlZMlUHxHQClg

e Sport dla kazdego, na cate zycie. Jest odpowiedni dla kobiety i dla mezczyzny, osoby na wézku inwalidzkim i
osoby zdrowe- stojgce. Moze by¢ uprawiany jako gra rekreacyjna, sport wyczynowy i sport zawodowy.

e Sport globalny. To drugi lub trzeci (wedtug réznych zrédet) najpopularniejszy sport na naszym globie. Graw
tenisa stotfowego jest zZrédtem radosci wielu ludzi. Gra daje niezwyktg mozliwos¢ wyzycia sie
psychoruchowego.

e Taniidostepny. Gra w tenisa stotowego jest tatwo dostepna. Wymagany jest stosunkowo tani i prosty sprzet
— stét, siatka, pitka, i partner do grania. Stosowane sg stosunkowo proste zasady.

e Sport olimpijski. Jest sportem olimpijskim. Na catym Swiecie zarejestrowanych jest okoto 30 milionéw
zawodnikéw uprawiajgcych tenis stotowy wyczynowo.

e Sport na kazdg pogode. Jest to gra sportowa indywidualna, nie kontaktowa, grana w pomieszczeniu
zamknietym, na kazdg pogode i w kazdym klimacie.

e Inteligencja fizyczna. Tenis stotowy jest sportem zdrowym, stosunkowo mato kontuzjogennym, nawet
uprawiany na najwyzszym poziomie wyczynowym.

e Szybkos¢, moc, antycypacja. Jest to najszybszy sport, gdzie po mocnym uderzeniu pitka leci z predkoscia
okoto 100 km/godzine i ma by¢ odebrana na przestrzeni 2-6 metréw. Czas miedzy uderzeniami wynosi okoto
0.3-0.5 sekundy. Tenis stotowy wymaga wysokiej zdolno$ci przystosowywania sie do zmiennych i
nieprzewidywalnych sytuacji. Wazne jest czytanie gry i szybkie oraz adekwatne reagowanie adekwatnie do
sytuacji.

e Precyzja ruchu. Jest grg rotacji. Mata i lekka pitka moze sie obracaé 150 razy na sekunde. To tworzy wysokie
wymagania dla zawodnika, jesli chodzi o precyzje ruchu i kontaktu z pitka.

e Koordynacja i zwinno$¢€. Jest grg zmiennosci. Zawodnicy uzywajg réznego sprzetu (krétkich czopdw, oktadzin
gtadkich, dtugich czopdw itp.) i rozwijajg rdzne style gry. To tworzy niezwykle wysokie wymagania pod
wzgledem technicznym.

e  Wytrzymatos¢. Podczas meczu zawodnik moze straci¢ do 1 kg. Intensywnos¢ ¢wiczenia jest gtéwnie tlenowa
i mieszana. W gtéwnych zawodach zawodnik moze gra¢ do 4-6 godzin dziennie. Uprawianie tenisa stotowego
wyczynowo wymaga wysokiego poziomu wytrzymatosci, wytrwatosci i determinacji.

o Zachowanie mtodosci. Jest coraz wiecej dowoddw, ze ,tenis stotfowy jest najlepszym sportem dla realizacji
dtugiego i zdrowego zycia”.

e Gra mentalna. Gra na najwyzszym poziomie wymaga wysokiego stopnia kontroli umystu.

e 1Q. Tenis stotowy jest sportem wymagajgcym wysokiej inteligencji intelektualnej. Wymaga opanowania
szeregu taktycznych umiejetnosci (zasad, strategii, indywidualnego stylu gry). Wymaga wysokiej
Swiadomosci taktycznej swojej gry, rozumienia konsekwencji réznorodnych strategii.

e Odpornos¢ psychiczna. Inteligencja emocjonalna. Tenis stofowy rozwija odpornos¢ psychiczng i inteligencje
emocjonalng. Silne wspdétzawodnictwo, szybkosé, zmiennos$é, ztozonos¢ i obcigzenie na treningach i
zawodach powoduje, ze tenis stotowy stawia bardzo wysokie wymagania z punktu widzenia
psychologicznego. Podczas gry wymagane sg wysokie umiejetnosci antycypacji, wyczucia czasu, koncentracji,
kontroli emocjonalnej, nieustepliwosci itp.. Konieczna jest wysoka umiejetnosé koncentracji na procesie gry
,tuiteraz”. Wszystko to wymaga od zawodnika wysokiego poziomu odpornosci psychicznej, dojrzatosci i
inteligencji emocjonalnej.

Zadanie nr. 2 DLA CHETNYCH: Odpowiedz pisemnie na pytanie: Jakie masz/widzisz inne powody dla ktérych warto
sie zajmowac tenisem stotlowym? Wyszukaj link o podobnej tematyce. Odpowiedzi przeslij mailem do swojego

nauczyciela WF.

Zadanie nr.3 Wyslij informacje do swojego nauczyciela WF o zapoznaniu sie z tematem.



