Wychowanie fizyczne 30.04.2020
Klasa- VII
Temat: Cwiczenia ksztaltujace skoczno$é w formie zabawowe;.

Prosz¢ o wykonanie rozgrzewki

DLACZEGO ROZGRZEWKA
PRZED TRENINGIEM JEST WAZNA?

alll  przygotowuje organizm do wysitku

zwieksza zakres ruchu w stawach

minimalizuje ryzyko kontuzji

pozwala osiggnac lepsze efekty

zwieksza elastycznosE miesni, stawow, sciggien, wigzadet
podnosi stezenie hormondw w organizmie

przyspiesza przemiang materii
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skraca czas reakcji na bodzce
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pobudza ukiad krwionosny, oddechowy | nerwowy
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Czesé glowna:

1.Prosze¢ o wykonanie podskokdéw w miejscu



Nazwa ¢cwiczenia Opis cwiczenia

Podskoki ,,A” pP-W. — W pozydji stojace), RR wzdtuz tutowia,
tutow prosty, NN — w rozkroku, ustawione
na szerokosc bioder,

wykonanie — odbicie obundz, ze wspoma-
gajaca praca RR; w fazie lotu wyprost NN,
[stopy zgicte podeszwowo], powrdt do paw.

P-W. — W pozydji stojace), RR wzdtuz tutowia,
tutow prosty, NN — w rozkroku, ustawione
na szerokosc bioder,

wykonanie — odbicie ocbundz, ze wspo-
magajaca praca RR; w fazie lotu, unoszenie
kolan w kierunku klatki piersiowej, powrdt
do p.ww.

Podskoki ,,B”

Podskoki ,,C” P-W. — W pozydji stojgcej, RR wzdtuz tutowia,
tutow prosty, NN — w rozkroku, ustawione

na szerokosc bioder,

wykonanie — odbicie obundz, ze wspoma-
gajaca praca RR; w fazie lotu, przenoszenie
zgietych NN, w Kierunku posdladka, z jedno-
czesnym wypchnieciem bioder w przdod,
powrot do paw.

WyskoKkiz Va P pP-W. — W pozydji stojacej, RR wzdtuz tutowia,
tutdw prosty, NN [zgiete do pozycji — Va P] —
W rozkroku, ustawione na szerokosc bioder,
wykonanie — odbicie obundz, ze wspo-
magajaca praca RR; w fazie lotu, wyprost
catego ciata, powrot do paww.

Wyskokiz 2 P P-W. — W pozydji stojacej, RR wzdtuz tutowia,
tutdw prosty, NN (zgiete do pozycji — V2 P) —

W rozkroku, ustawione na szerokosc bioder,
wykonanie — odbicie obundz, ze wspo-
magajaca praca RR; w fazie lotu, wyprost
catego ciata, powrdot do paww.

Podskoki
na jednej nodze

P-W. — W pOzZycCji stojacej na jednej nodze,
RR wzdtuz tutowia, tutdw prosty,

wykonanie — odbicie jednondz, ze wspo-
magajaca praca RR; w fazie lotu podudzie
i stopa nogi odbijajacej przemieszczaja sie
A T Az KKiesrtimki v Eladcddka vy A/rest e s A7




Jezeli macie mozliwo$¢ wyjscia na dwor z rodzicami lub macie dziatke to prosze wykonajcie rowniez te ¢wiczenia.



Objasnienia skrétow Opis ¢wiczenia

Podskoki p.w. — W pozycji stojacej, na jednej no-
lokomocyjne dze, RR ustawicne naprzemianstronnie
w stosunku do NN, tutdw prosty,
wykonanie - z cdbicia jednondz, lado-
wanie na tg sama noge. krck na noge
przeciwng i penowne odbice [ruch cy-
kliczny), z praca naprzemianstronng RR
Podskoki p-w. — W pozycji stojace], na jednegj no-
lokomocyjne dze. RR ustawicne naprzemianstronnie
przez w stosunku do NN, tutdw prosty,
przeszkody wykonanie — Gwiczene jw, z pokonaniem
przeszkody [np. kartony, szarfy] w fazie lotu
Podskoki P-W. — W pOzycji stojgce]. na jednej no-
lokomocyijne dze, RR ustawione naprzemianstronnie

w stosunku do NN, tutéw prosty,
wykonanie - z odbicia jednonoz, lado-
wanie na te samg ncege, krek na ncge
przeciwng i ponowne, mocniejsze od-
bicie [tzw. akcent], z praca naprzemian-
stronng RR

z ,,akcentem”

P-W. — W pOzyCji stojace). na jednej no-
dze, RR ustawicne naprzemianstronnie
[jak podczas biegu] w stosunku do NN,
tutdow prosty.

wykonanie - jednoczesne, naprzemian-
stronne odbicia obundz, w wykroku,
Z przemieszczaniem sig W gore —w przod,
z naprzemianstronng praca ramicn (jak
podczas biegu)

Podskoki
sprinterskie

2. Podskoki w ruchu



JAK PRAWIDEOWO WYKONAC
PLANK (DESKA)?

Cwiczenic plonkowe to alternatywn dis Klasycznych brzuszkaw. Klasyeane hrzuszk, engatujg
jedynie mupdnie tewngtrene brzuthe, o jednotzednie prey dlof technice oboaia odcnek
lgdiwiowy. Plonk: {tew. desko) angutvjq nojglehsze partie brrucho, miginie skosne,
ramiona, migénie podladkéw, oror migénie kregostupa,

DOBRZE WYKONANY PLANK NIE OBCIAZA KREGOSLUPA 11!

Piety, biodra i ramiona tworzq jedng linie! Nie uno$ poéladkdw kv garze.

Migdnie brzucho sq  Barki znojduja sie
napigte doklodnie nod lokciemi  Lokcie stykajg sie
2 podiozem pod kqtem 90°

Prosze o wykonanie tego ¢wiczenia po 3 minuty z przerwa 1 minuty.



Prosze rodzicéw o sprawozdanie jak dzieci ¢wiczyty 1 czy im to sprawito trudnosci na mejla pawelek6@interia.pl lub sms 791 962 741. . Prosz¢
réwniez o podkreslenie jednego z ponizszych punktow.

Czy zadania wykonates:

a) samodzielnie,

b) z niewielka pomoca cztonkow rodziny,

¢) z duza pomocg cztonkow rodziny.

Bardzo prosz¢ o podpisanie pracy imieniem i nazwiskiem.



