DRODZY UCZNIOWIE!

Prezentacja zawiera materialy do lekcji wychowaniafizycznego
w dniach 18 — 22 maja 2020 roku . Catosé sktada sie z 4 tematow
(4 lekcje wychowania fizycznego w tygodniu). W dniu, w ktorym
macie w planie lekcje wychowania fizycznego nalezy otworzy¢
materiaty dotyczace jednej z lekcji. Pamietajcie o
bezpieczenstwie podczas éwiczen. Pozdrawiamy!

Nauczyciel

wychowaniafizycznego

Tematy lekcji:

1. Doskonalenie koztowania w pitce koszykowej.

2. Doskonalenieuderzenprostym podbiciem —pitkanozna.
3. Naukaumiejetnoscitechnicznych bramkarza pitki recznej.

4, Doskonalenie startu niskiego — lekkoatletyka.



TEMATnr 1: Doskonalenie koztowania w pitce koszykowe;j.

Kryteria sukcesu:

A. Znasz ¢wiczenia poprawiajgce koordynacje ruchowa.

B. Umiesz wykonac ¢wiczenia poprawiajgce technike koztowania.

C. Potrafisz wymieni¢ gtdwne zasady gry w koszykéwke

Podstawowe przepisy koszykowki:

- grajg dwie 5 osobowe druzyny + 7 rezerwowych

- mecz trwa 4x10 minut

- za celne rzuty do kosza przeciwnika zdobywa sie 1,2 lub 3 punkty

- pitke mozna koztowac, podawac, chwytac i rzucaé

- Z pitkg moznawykonac 1 krok bez koztowania —wyjatek dwutakt(rzut z biegu)

- po zakonczeniu koztowania pitke nalezy podaé lub rzuci¢ do kosza

Koszykowka

Linia rzutdw za 3 punkty
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1. Wykonaj rozgrzewke z prowizoryczng drabinkg koordynacyjna:

https://www.youtube.com/watch?v=Kkoi9UatWv8&feature=youtu.be

DRABINKA
KOORDYNACYJNA

2. Przeéwicz koztowanie pitkg koszykowg lubinng dostepng wdomu:.

https://www.youtube.com/watch?v=-e4DgR8-GOQqg



https://www.youtube.com/watch?v=Kkoi9UatWv8&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1SbRiqT3d-o61oPmQnuCQqapDN94xYiwczzsNfdfUGajlq1IuAvp0s8OE
https://www.youtube.com/watch?v=-e4DqR8-GQg

3. Doskonal elementy technikikoszykarskiejwwarunkach domowych:.

https://www.youtube.com/watch?v=7R0Qc5q93cXIY
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https://www.youtube.com/watch?v=7RQc5g3cXIY

TEMAT nr 2: Doskonalenie strzatéw prostym podbiciem.

Kryteria sukcesu:

A. Znasz ¢wiczenia rozgrzewajgce z pitka.

B. Umieszwykonac éwiczenia poprawiajgce technike strzatu prostym podbiciem.
C. Potrafisz zonglowac pitke nozna.

1. Strzatprostym podbiciem jeststosowany przez zawodnikow podczas uderzen
z dalszej odlegtosci. Charakteryzuje go duza sita uderzenia ale mniejsza precyzja.
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2. Wykonaj krétka rozgrzewke z dowolng pitka- obejrzyj film nr 1:.

https://www.youtube.com/watch?v=Hk sm4MVaPY

3. Wykonajcwiczenia doskonalgce technike uderzeniaprostym podbiciem(jesliniemozesz
otworzy¢ linku skopiuj go do przegladarki) — film nr 2:

https://ewf.h1.pl/student/?token=FyUWzouXRT4vAbU3busmx6DNphBxv6Gfin0OOMT3tgPg
T5Agmpm



https://www.youtube.com/watch?v=Hk_sm4MVaPY
https://www.youtube.com/watch?v=Hk_sm4MVaPY
https://ewf.h1.pl/student/?token=FyUWzouXRT4vAbU3busmx6DNphBxv6Gfjn00MT3tqPgT5Agmpm
https://ewf.h1.pl/student/?token=FyUWzouXRT4vAbU3busmx6DNphBxv6Gfjn00MT3tqPgT5Agmpm

4. Obejrzyj film nr 3i sprébuj wykonaé ¢wiczenia zonglerki z dowolng pitkg:

. https://lyoutu.be/QDNOgplgFmU



https://youtu.be/QDNOgplgFmU

TEMATnr 3: Naukaumiejetnoscitechnicznych bramkarza pitkirecznej.
Kryteria sukcesu:

A. Znasz c¢wiczenia poprawiajgce koordynacje bramkarza pitki recznej.
B. Umiesz wymienic gtbwne zasady poruszania sie bramkarza w bramce.

C. Potrafiszwymieni¢ znanych bramkarzy—reprezentantow Polskiw pitce reczne;j.

Bramkarz odgrywa wazngrole w kazdej druzynie pitki recznej. Bardzo czesto jego
skutecznosc¢ interwencji ma wptyw na kohcowy wynik meczu. Oprocz funkcji
defensywnych petni takze funkcje ofensywne — wyprowadza ataki szybkie
i pozycyjne, moze rowniez czasami zdobywac bramki. Zawodnik grajgcy na pozyciji
bramkarza musi posiada¢ odpowiednie cechy charakteru (odpowiedzialnosc,
koncentracje nazadaniach)imentalnos¢zwyciezcy(wiarawsukces, odwaga).

1. Przed ¢wiczeniami technicznymi wykonaj rozgrzewke ogolng. Obejrzyj film
I wykonaj ¢wiczenia:

https://www.youtube.com/watch?v=0YWAXPjnpLO

2. Obejrzyjfilm omawiajgcy postawe i poruszanie sie bramkarza pitki recznej. Sprobu;j
wykonac¢ podobne ruchy:

https://www.youtube.com/watch?v=ZuCi2b9RNES8

OBRONA RZUTOW GORNYCH OBRONA RZUTOW ZE SKRZYDLA
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« obrona jednoracz (wiekszy zasieg ramion, interwencja jest szybsza, niz przy « techniki obrony rzutéw ze skrzydta réznig sie w zaleznosci od kata rzutu
obronie oburgcz), skrzydtowego,

- szybkie i dynamiczne odbicie z nogi dalszej, - bramkarz wysuwa sie do przodu, zmniejszajac kat rzutu skrzydtowego,

« bramkarz interweniuje oburacz, gdy pozwala mu na to ustawienie w bramce - reka blizsza asekuruje goérny rég, noga i reka dalsza zastania jak najwieksza
i ma odpowiednio duzo czasu na reakcje. czes¢ Swiatta bramki.


https://www.youtube.com/watch?v=0YWAXPjnpL0
https://www.youtube.com/watch?v=ZuCi2b9RNE8

3. Obejrzyj kolejny film i wykonaj ¢wiczenia bramkarskie:

https://www.youtube.com/watch?v=0yn31SBr--Y

4. Obejrzy; filmy z reprezentantami Polski w pitce r¢cznej Piotrem Wyszomirskim

i Stawomirem Szmalem:

https://www.youtube.com/watch?v=q97ejyf-HXU

https://www.youtube.com/watch?v=s2zU4LPi7BlI



https://www.youtube.com/watch?v=0yn31SBr--Y
https://www.youtube.com/watch?v=q97ejyf-HXU
https://www.youtube.com/watch?v=s2zU4LPi7BI

TEMAT nr 4: Doskonalenie startu niskiego
Kryteria sukcesu:
A. Znasz komendy startera do startu niskiego.

B. Umiesz omowié¢ technike startu niskiego.

C. Potrafisz wymieni¢ konkurencjesprinterskie

1. Wykonajrozgrzewke zaprezentowang nafilmie:

https://www.youtube.com/watch?v=5jL0e5abF8qg

2. Obejrzyjfilm (Sita biegowa — skipy, wieloskok — pokazuje mistrzyni Polski junioréw):.

https://www.youtube.com/watch?v=HjvxrZh 6z0

Wykonaj wybrane skipy w czasie 1 min (w miejscu lub w miare mozliwosci w ruchu).

Czy wiesz, ze start niski nalezat do starozytnego pentatlonu?



https://www.youtube.com/watch?v=5jL0e5abF8g
https://www.youtube.com/watch?v=5jL0e5abF8g
https://www.youtube.com/watch?v=HjvxrZh_6z0
https://www.youtube.com/watch?v=HjvxrZh_6z0

Start niski— historia

Bieg na dystansie krotkim wchodzit w sktad tzw. pentatlonu, czyli 5-boju w Starozytnej
Grecji. Dlugosc takiego biegu wynosita jeden stadion, czyli doktadniej, byto to ok. 200
metrow.

W roku 1887 Charles Sherrill przeszedt do historii i jako pierwszy wystartowat z pozyciji
niskie;.

Okoto 1928 — 1929 roku wprowadzono bloki startowe

Start niski— technika

Start niski wykonuje sie z blokow startowych.
Ustawienie blokow

Przyjmuje sie, ze przednia podpoérka bloku startowego powinna by¢ ustawiona w odlegtosci
okoto 2 stdp od linii startowej, a podpoérka tylna o jedng stope za nig.

Komendy

Z

Komendy sg nastepujgce: ,na miejsca’, ,gotow” i strzat z pistoletu.
Pozycja ,,na miejsca”:

*  nogioparte o $cianki blokéw,

+ przyklek na kolanie nogi zakrocznej,

* rece oparte na szerokosci barkéw przed linig startowa,

Na komende ,,gotéow”:

+ biodra uniesione do wysokosci barkéw,
+ ciato wbezruchu,

Na strzat (sygnat startu):
+ silne odepchnigcie nog od blokow,
* przeniesienie jak najszybszyminajkrétszym ruchem nogizakrocznejdo przodu,
+ wkolejnych krokach zwanych ,,odbijajgcymi”, stopniowe doprowadzenie tutowia do
pozycji pionowej.

3. Obejrzyj film- ,, Start z bloku” i prze¢wicz start niski;

https://www.youtube.com/watch?v=n37FHJjb8DE



https://www.youtube.com/watch?v=n37FHJjb8DE

Najszybszy cztowiek swiata Usain Bolt pokonat 100 m w czasie 9.58 s



