Wychowanie fizyczne klasa 2W, 2MEq (17.06.2020) - p. P. Zamroczynski

Temat 1: Stosujemy ¢wiczenia wzmacniajgce réine patie miesni.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie ze skrotami:
RR- ramiona

NN- nogi

T- tutéw

mm.- miesnie

pW.- pozycja wyjsciowa
P-prawa
L- lewa

Zadanie nr.2 Wykonaj rozgrzewke- powtdrz éwiczenia jeden raz lub wiecej:

ROZGRZEWKA:

Przysiad- wstanie z naprzemiennym
kopnieciem N w przéd

Imitacja walki z mini workiem
bokserskim bok

Przenoszenie ciezaru ciata z boku na
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Zadanie nr. 3 Wykonaj:

TR CALEGO CIALA BEZ SPRZETU- SERIA x3: Praca 30"+ przerwa 10”. Jedli nie dasz rady zrobi¢ 3 serii odpus¢- zréb

mpniej.

Do mierzenia czasu zastosuj timer 30+ 10, ktéry znajdziesz np. w Internecie.

Miedzy seriami zréb przerwe 30 sek.- 2 min., w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci.
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Zadanie nr.4 Porozciggaj sie:
ROZCIAGANIE:
Pozycja psa z gtowa w dét Py Przejs¢ do lezenia i pozycji:
Py i na 3 sek. Skton w bok
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Ze stania wykonac klek podparty i naprzemienny wymach

RR w podporze * wréci¢ do pw.

B

wytrzymac 10 sek.

powtdrzyé x6

wytrzymac 10 sek.

Zadanie nr.5 Wyszukaj link o podobnej tematyce. Zaproponuj swoje 2 ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie, ktdre mozesz

wykonaé¢ w domu. Odpowiedzi przeslij mailem do swojego nauczyciela WF.




Temat 2: Utrwalamy zasady organizacji obwodu stacyjnego.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Metoda obwodowa charakteryzuje sie tym, ze
wptywa w duzym stopniu na zwiekszenie wytrzymatosci
i odpornosci organizmu na zmeczenie.
Wptywa réwniez na przerost czynnosciowy miesnia sercowego
oraz doskonalenie funkcji krgzenia i oddychania.

Jest to metoda idealna dla poczatkujgcych lub jako trening regeneracyjny lub wprowadzajacy po przerwie lub
kontuzji. W nieco mniejszym stopniu wptywa na wzrost przekroju fizjologicznego miesni, jednak jest w zupetnosci
wystarczajgca dla oséb poczatkujgcych.

Zadanie nr. 2 Utrwal:

Trening obwodowy polega na wykonaniu zestawu ¢wiczen po kolei, jedno po drugim. Po zakoriczeniu
wykonywania wszystkich ¢wiczen (obwoéd) odpoczywamy, po czym wykonujemy kolejny obwdd zaczynajac od
¢wiczenia pierwszego w kolejnosci. Wykonujemy odpowiednig dla naszego zaawansowania ilos¢ obwoddw.

Ogodlne zatozenia treningu obwodowego:

taczna ilos¢ ¢wiczen w treningu 8-12

llos¢ serii w ¢wiczeniu 1

llos¢ powtdrzen 10-20

Obcigzenia - 50-60 % ciezaru maksymalnego

Czas przerw miedzy ¢wiczeniami - brak. Miedzy obwodami 3-5 minut

Jeden obwdéd moze sktadac sie z éwiczen na wszystkie partie ciata tzw. FBCW (z ang. Full Body Circuit Workout, czyli
obwodowy trening catego ciata) lub moze by¢ skierowany na specyficzne cele czy partie ciata. Najlepiej kiedy
nastepujgce po sobie ¢wiczenia réznig od siebie pozycja czy wykorzystywanym do nich sprzetem.

Przyktadowy zestaw cwiczen:

1) Napinanie miesni brzucha lezac

2) Przysiady klasyczne

3) Napinanie miesni grzbietu w lezeniu na brzuchu
4) Podcigganie na drazku

5) Pompki klasyczne

6) Wyciskanie obcigzenia siedzac

7) Uginanie ramion z obcigzeniem

8) Pompki w podporze tytem

Realizacja - w praktyce wykonujemy jedno po drugim éwiczenia 1,2,3,4,5,6,7 i 8. Dopiero w tym momencie
odpoczywamy i zaczynamy kolejny obwdd. Czyli, po wykonaniu wszystkich éwiczen odpoczywamy i zaczynamy
nowy obwdd. Po wykonaniu wszystkich zaplanowanych obwodéw koriczymy trening.

Zadanie nr. 3 Zaplanuj wtasny zestaw 6-8 ¢wiczern metoda obwodowa. Wyszukaj link o podobnej tematyce.
Odpowiedzi przeslij mailem do swojego nauczyciela WF.



