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Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot : Wychowanie fizyczne
Klasa: I TB8,  TRWS, I TBg ,I TGg, ITEO8, ITIS g

Witam, Moi drodzy przesytam Wam zagadnienia z ktorymi powinni$cie zapoznaé si¢ w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze¢ o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl
Przypominam o zalegtych referatach.. Prosze o przestanie na podany adres email

Pozdrawiam Anna Warda

1. Cwiczenia stabilizujace w treningu funkcjonalnym z oporem wiasnego ciata.

Zapoznajcie si¢:

Efektywne wykonywanie czynnos$ci zyciowych wymaga pracy catego ciata. Podczas
réznych dziatan cialo funkcjonuje jako calo$ciowy system ogniw potaczonych stawami i
tkankami. Raczej nie spotykamy si¢ praktycznie z ruchami, w ktérych pracuja wylacznie
wybrane, wyizolowane migs$nie. Naturalne formy ruchu angazuja niemalze wszystkie stawy
1 grupy mig$niowe. Te fakty staty si¢ zalazkiem do opracowania koncepcji ¢wiczen
funkcjonalnych i stabilizacyjnych, w ktérych czynnosci wykonuje si¢ gtownie z
obcigzeniem wlasnego ciata lub niewielkim dodatkowym obcigzeniem i ktore angazuja do
pracy cale cialo.

Cwiczenia z wtasng masa ciata lub matymi obcigzeniami zewnetrznymi sg czesto
efektywniejsze od konwencjonalnego treningu sitowego na maszynach. Sita powinna by¢
rozwijana w ¢wiczeniach, w ktorych pracuje cate ciato i w ktorych wystepuja naturalne
formy ruchu. Cwiczenia te maja wptyw na sprawno$¢ motoryczna, gdyz posiadaja duza
warto$¢. Kolejnym aspektem zwigzanym z ¢wiczeniami stabilizacyjnymi jest powszechnie
obserwowane zjawisko coraz wigkszej liczby urazéw 1 mikrourazéw wystepujacych u
mtodych i zaawansowanych zawodnikow. W badaniach ustalono, ze systematyczne
stosowanie ¢wiczen stabilizacyjnych obniza ryzyko wystapienia kontuzji, szczegolnie tych,
ktére wystepuja podczas aktywnosci ruchowej, a te nalezg do wigkszosci. Podsumowujac,
najwazniejsze skutki i zalety stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych to:

efektywniejsze ksztalttowanie zdolno$ci motorycznych poprzez zaangazowanie w
¢wiczeniach calego ciala a nie wyizolowanych grup migsniowych,

polepszenie koordynacji nerwowo-mig$niowe;j i brak negatywnego wplywu na efekty
treningu ,zmniejszenie ryzyka kontuzji,wzmocnienie migéni brzucha i grzbietu 1
zapewnienie odpowiednich proporcji migdzy nimi, co poprawia stabilno$¢ catej sylwetki,
koryguje postawg i1 zapobiega tak powszechnym w dzisiejszych czasach bélom
plecéw;prostota wykonania;mozliwos$¢ stosowania od wezesnych lat

Zadania i zasady stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych

Cwiczenia stabilizacyjne maja za zadanie wzmocni¢ mieénie tutowia (plecow, brzucha),
posladkéw oraz ndg i ramion, a takze zapewni¢ odpowiednie proporcje miedzy silg tych
migsni. Obowigzuje tutaj zasada ,,sita tutowia przed sitg konczyn”. Tylko dobrze rozwinigta
muskulatura brzucha i plecow tworzy konieczny ,,gorset” dla wysokiej sprawnosci w
ramionach i nogach. Stabilny tutéw i koordynacja sa istotne w kazdej dyscyplinie sportu,
czy aktywno$ci ruchowej. Umozliwiaja one bardziej wydajny transfer energii i bezposrednio
wplywaja na utrzymanie prawidtowej postawy i sportowej sylwetki. W przeciwnym
wypadku, jesli zawodnik najpierw rozwija w izolowany sposob stabilno$¢ konczyn
zaniedbujac podstawe, jaka jest tulow (kompleks biodrowo-miedniczno-ledzwiowy)
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doprowadzi to do kompensacyjnych nawykow ruchowych, a w konsekwencji do przecigzen
1 urazow

Wazng zasadg stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych jest zasada systematycznosci.
Rodzaje ¢wiczen w treningu stabilizacyjnym.

W treningu stabilizacyjnym wykorzystuje si¢ ¢wiczenia;

z uzyciem wiasnej masy ciata (utrzymywanie réznych pozycji, brzuszki, grzbiety, pompki,
przysiady, wykroki, podciggania na drazku) tzw. Wielostawowe wykorzystujace do pracy
cate ciato.

Dla urozmaicenia stosuje si¢ rézne przybory i przyrzady pomocnicze takie jak gumy,
obcigzniki, pitki lekarskie, hantle, gryfy, duze pitki gumowe, skakanki, drabinki, materace
oraz niestabilne podstawki, ktére powoduja ¢wiczenie na niestabilnym podlozu i w ten
sposob przygotowuja uktad ruchu do dynamicznych form ruchowych. Na poczatku nalezy
rozpocza¢ od podstawowych ¢wiczen z obcigzeniem wlasnego ciala, przechodzac od
prostych do zlozonych, zwigkszajac szybkos¢ ruchu, a nast¢gpnie dodawac obcigzenia
zewnetrzne.

Wykonajcie ponizsze ¢wiczenia: _
Cwiczenie 1- Plecy, posladki, ramiona

Pozycj a wy §iuw | | Wyknnanie ¢wiczenia Kombinacja

-pozycja na brzuchu -zgiete pod katem ramiona  -ramiona po podniesieniu
-nogi wyprostowane palce stopy lekko podniesé i trzymac na zmiane powoli zginac,
docisnaé do ziemi, $ciggnac Podane obcigzenia prostowaé

posladki -pozycje utrzymac 3x15s  -pozycje utrzymac 3x15 s
-patrze¢ w ziemieg, ramiona

zgiete pod katem prostym,

lokcie na zewnatrz



Cwiczenie 2-brzuch, biodra, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje
-pozycja na plecach -brode przyciagnac do piersi, -obydwie rece przycisnac
-nogi zgia¢ w powietrzu pod jednoczesnie rece przycisnaé¢ do tego samego kolana,
katem, uda pionowo do ziemi, mocno do kolan druga noge wyprostowac
palce podciagnac Podane obciazenia 1 trzymac rownolegle do
-pozycje utrzymac 3x15 s podtoza, gérna czesc ciata
lekko podniesé
-10sekund na kazda strone
-tacznie 4 powtorzenia

Cwiczenie 3- tuléw, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie éwiczenia Kombinacja

-podpor na przedramionach na -biodra podniesé, az cialo sie  -stopy na zmiane w szybkim
brzuchu wyprostuje, weiagnaé brzuch  tempie minimalnie podnosié
-wyprostowane nogi podparte ~ ObcigZenia -3x15 sekund
na palcach stopy -pozycje utrzymac 3x15 s

Cwiczenie 4- tuléw, biodra, nogi

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje
-pozycja na boku, glowe -zewnetrzng noge w -pozycja na boku jak wczesniej,
polozy¢ na wyprostowanym  spokojnym tempie podnosi¢ zewnetrzna noge zgiad 1 ustawic
ramieniu, druga reka opada 1 opuszczac przed cialem, druga noge
swobodnie Obciazenia wyprostowac
-noga lekko zgieta w kolanie, -20 sekund na kazda strone -wyprostowana noge w
druga noga zgieta pod katem  -lacznie 4 powtorzenia spokojnym tempie podnosié
90 stopni 1 opuszczac
-brzuch 1 posladki napiaé -20 sekund na kazda strone

tacznie 4 powtdérzenia
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Cwiczenie 5- posladki, tylna strona uda, plecy

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje
-pozycja na plecach -biodra podniesc, az -biodra podnie$é, unies¢ jedng
-nogi zgiete w kolanach, beda wyprostowane noge w kolanie wyprostowana,
stopy podparte tylko na Obciazenia udo trzymacé réwnolegle
pietach - pozycje utrzymac 3x15 s -10 sekund na kazda strone
-ramiona polozy¢ obok lacznie 4 powtorzenia

ciala, dlonie skierowane

W gorg

Cwiczenie 6- plecy, ramiona, posladki, tylna czes¢ uda

Pozycja wyjéciua Kombinacje

Wykonanie éwiczenia
-pozycja na czworakach -ramie oraz przeciwng noge -po wyprostowaniu ramienia i
(na rekach, 1 kolanach) diagonalnie po przekatnej przeciwlegle] nogi, kolano 1
wyprostowac, plecy prosto, lokieé¢ zlaczyé, glowe przy tym
patrze¢ w ziemie przyciagnac do piersi, nastepnie
Obcigzenia wyprostowac
-10 sekund na kazda strone -8 razy na kazda strone,
tacznie 4 powtorzenia facznie 4 powtorzenia

2. Pitka rgczna- gra pitka

Zapoznajcie si¢:

Zawodnikowi wolno:

Trzymac¢ pitk¢ w miejscu — max 3 sekundy

Wykona¢ co najwyzej 3 kroki, poruszajac si¢ z trzymang pitka

Uzywac rak, glowy, ramion, tutowia, ud i kolan, by zdoby¢ pitke

Chwytac¢ pitke, rzuca¢, pigstkowac, uderzac¢ oraz pchac

Szczypiornista posiadajac pitke moze:

rozgrywacé w pozycji kleczacej

odbi¢ jeden raz pitke o podloze, a nastgpnie znowu ja chwyci¢ w jedna, badZ dwie dionie
po kolejnym chwycie pilki, natychmiast moze poda¢ ja oraz wykona¢ 3 kroki — wéwczas ma
kilka opcji do wyboru: podanie, rzut do bramki, trzymac¢ pitke max 3 sekundy (by nastepnie
podac ja lub rzucic)

po chwycie moze koztowac pitke wielokrotnie jedng reka lub toczyc¢ ja.

Zawodnikowi nie wolno:
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Rzuca¢ z premedytacja pitka w zawodnika przeciwnej druzyny

Celowo wyrzucac pitke za boisko

Po koztowaniu chwyta¢ pitke, a nastgpnie znowu ja koztowaé

Dotykac pitki stopa 1 podudziem, poza sytuacjami, gdy zawodnik z drugiej druzyny
rozmyslnie rzucit w zawodnika pitka

Gra¢ na tzw. czas

ZACHOWANIE SIE W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA

Zawodnikowi wolno:

Graé ciatem, Uzywac rak do blokowania pitki oraz jej zdobycia

tzn. zastawiac
zawodnika z
przeciwne;j
druzyny ciatem,
nawet wtedy,
gdy nie posiada
on pitki

Zrédto:kom.krakow.pl

W celu kontroli ruchéw przeciwnika moze miec
kontakty ze zgigtymi r¢koma z zawodnikiem
bedacym z przodu, moze takze poruszac si¢ razem z

Wygarnia¢ pitke

przeciwnikowi, z

obojetnie jakiego
kierunku 1 otwartg dtonia

Zawodnikowi nie wolno:

3. PK- Zatrzymanie si¢ i obroty

Obejmowac, trzymac, popychac i wskakiwaé na Odpychac¢ i blokowa¢

przeciwnika oraz wbiega¢ na niego. rgkoma, badz nogami

zawodnika z druzyny
przeciwne;j
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agaZaé, przeszkadzaé 1 powstrzymywac przeciwnika
— z pitka lub bez pitki — w sposdb niezgodny z
przepisami

Wybija¢ albo

wyrywac pifki,
ktora trzymana jest
przez przeciwnika

3. PK- zatrzymania i obroty

Zapoznajcie sie:

ZATRZYMANIA W KOSZYKOWCE
w ataku

N

Z pitka bez piki
ZATRZYMANIA W KOSZYKOWCE
rodzaje

T\

na jedno tempo na dwa tempa

(na 2 stopy rownoczesnie) (prawa “°|93t; lewa noga
u

lewa noga- prawa noga)

Zardwno w zatrzymanie na jedno, jak i na dwa tempa nalezy ugiac¢ nogi przez picty do
postawy koszykarskiej

Obejrzyjcie film: ,,Zatrzymanie na jedno tempo”



https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.handballnews.pl%2Fartykuly%2Fnews%2F5597_liga_mistrzow-_z_lwami_o_to_aby_uniknac_psg_lub_barcelony.html&psig=AOvVaw0PdPP6kIcsg0n21pIsvBiV&ust=1588176237432000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwio4YbVv4vpAhXTuyoKHaPbDn0Qr4kDegQIARBO

Podaje link do filmu: https://youtu.be/j]SUU74U6yQk

Najczgsciej popetniane bledy, to:

1.Zatrzymywanie si¢ na $rodstopiu albo palcach

2.Catkowicie wyprostowane nogi (stanie na sztywno)

Czesto wyzej wymienione bledy powoduja strate rOwnowagi i przez co nastepuje btad
krokow

Obroty w koszykowce

Nogi sg ugiete

Stopa obrotu uniesiona — pieta oderwana od podtoza

Obracaj si¢ na $rddstopiu

Druga noga w tym czasie zmienia swoje polozenie — w tyt, w bok, albo w przéd

wykorzystanie obrotu bez pitki

ZASLONY (‘ X
ZMIANA KIERUNKU

ZASTAWIENIA ~ WALKA POD KOSZEM BIEGU
0 DOBRA POZYCJE

Najczesciej popelniane bledy:

Krzyzowanie nog

Obracanie si¢ na catej stopie

Wykonanie piruetu, czyli obrotu o 360 stopni


https://youtu.be/jSUU74U6yQk

