Wychowanie fizyczne klasa 2W, 2MEq, 3W (18.06.2020) - p. P. Zamroczynski

Temat 1: Zasady i metody ksztattowania szybkosci.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Szybkosé- zdolnos$é do wykonania ruchéw w jak najkrotszym czasie

Zrédto: https://blackbeltrx.com/pl/zdolnosci-motoryczne-cz1/

Sktadowe szybkosci:

e czas reakcji;
e czestotliwosc¢ ruchdw;
e czas pojedynczego ruchu.

Zalezy one od:

o Budowy miesni- czynnik genetyczny (nie mamy na niego wptywu) tzn. mamy miesnie wolno i szybko
kurczliwe. Im wiecej mamy miesni szybko kurczliwych tym mamy wieksze zdolnosci do uprawiana dyscyplin,
w ktérych potrzebna jest szybkosé.

o Mozliwosci wykonania wysitkdw krétkich o najwyiszej intensywnosci (moc anaerobowa- to zdolnos¢
wykonania duzej mocy przez zawodnika, jednak w bardzo krétkim okresie czasu).

e Koordynacji- zdolnos¢ do wykonywania ztozonych ruchdw, przestawiania sie z jednych zadan ruchowych na
inne, jak rowniez rozwigzywania nowych, nieoczekiwanie pojawiajacych sie sytuacji ruchowych.

Trening szybkosci polega na:

o doskonaleniu casu reakcji na bodziec (jak szybko wykonasz ruch po komendzie startowej);

e doskonalenie wielkosci przys$pieszenia (czas wykonania pojedynczego ruchu np. ile potrzebujesz czasu na
wykonanie rzutu);

e zwiekszeniu tempa czestotliwosci ruchu (w jakim czasie wykonasz np. zwdd omijajac obronce podczas gry);

o doskonaleniu wytrzymatosci szybkosciowej (jak dtugo jestes w stanie wykonac np. start i przy$pieszenie- ile
razy z wysokim tempem).
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Przyktady éwiczen ksztattujgcych szybkos¢:

- starty z rédznych pozycji wyjsciowych;
- biegi na krétkich odcinkach;
- ¢wiczenia wykonywane z maksymalng predkosciach/intensywnoscig;

Zadanie nr. 2 Pamietaj ze:

- technika ¢wiczenia winna zapewniaé wykonanie ruchu z najwieksz3;

- wykonywanie ruchéw o najwiekszej predkosci nie moze zaburzaé prawidtowej techniki ich wykonania

- czas trwania ¢wiczenia powinien pozwolié¢ na wykonanie zadania o wysokiej intensywnos¢- nie powinna ulegad
zmniejszaniu pod wptywem zmeczenia.

Zadanie nr. 3 Wymien w jakich dyscyplinach sportowych jest potrzebna wysoka (dobra) szybkosé? Wyszukaj link o
podobnej tematyce. Odpowiedzi przeslij mailem do swojego nauczyciela WF.

Temat 2: Utrwalamy wiadomosci z zakresu zdolnosci motorycznych organizmu.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Cztowiek posiada zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne.

Do uzyskania wysokiego poziom sprawnosci fizycznej nalezy te zdolnosci trenowac. Efektem prawidtowego
przygotowania sprawnosciowego bedzie:

e 0golne zwiekszenie poziomu zdolnosci motorycznych i funkcjonowania organizmu;

e wzrost skutecznosci dziatania podczas np. gry;

e skrdcenie czasu nauki nowych elementéw techniczno -taktycznych;

e szybsza regeneracja organizmu po ¢wiczeniach, treningu, zawodach sportowych czy kontuzji;
e mniejsza podatnos$¢ na zmeczenie fizyczne i psychiczne (koncentracja);

e zapobieganie negatywnym skutkom stosowania jednostronnych obcigzen specjalistycznych.

Zadanie nr. 2 Zapamieta;j:
Zdolnosci motoryczne dzielimy na kondycyjne i koordynacyjne.

Zdolnosci kondycyjne zalezg od mozliwosci energetycznych cztowieka (np. sita i wytrzymatosc) , natomiast zdolnosci
koordynacyjne zwigzane s3 z umiejetnoscig do sterowania ruchami ciata.
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Sita- zdolnos¢ do
pokonywania oporow
zewnetrznych lub
przeciwstawiania sie im.

Zrédto: https://blackbeltrx.com/pl/zdolnosci-motoryczne-cz1/

Zrédto:https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpotrafi
szschudnac.pl%2Fo-cwiczeniach%2Fpodstawowe-cechy-motoryczne-
czlowieka

Wytrzymatosc¢- zdolnosé do
dtugotrwatego wykonania
dziatan bez obnizenia ich
efektywnosci.

Szybkos¢- - zdolnos¢ do
mozliwos¢ wykonywania ruchu
w mozliwie najkrétszym czasie.

Zrédto: https://bla-ckbeItrx.com/pl/zdolnosci.-motéryczﬁle:aﬂ
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Gibkos¢- jest to ruchomos¢
ciata w poszczegdlnych stawach
i zdolnos¢ wykonywania
ruchow w maksymalnym

Zrédto: httbrs;//.bvlackbeltrx.com/pl/;dolnosci-motoryczne-czl/ Za k resie.

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