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Dzien dobry,
Przesylam tematy lekcji na 17.06.2020 /Sroda/ i 18.06.2020 /czwartek/.
Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem.

Krzysztof Btaszkowski

17.06.2020

Temat: Skok rozkroczny przez skrzynie.

Technika wykonania

Po energicznym rozbiegu, naskoku i odbiciu z odskoczni, z jednoczesnym
zamachem ramion w przéd- w gore, lot w przod ponad przyrzadem z zamachem
ndg w tyl do naskoku na ramiona w koncowej czesci przyrzadu. W momencie
odbicia rekami- rozkrok. W fazie lotu za przyrzadem wyprost tutowia z przenosem
ramion przodem w gore.

Ladowanie do potprzysiadu o ztaczonych nogach, z ramionami w gore(fot. 184 a-

e).
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Asekuracja
Ustawienie z przodu, twarzg do ¢wiczacego w postawie wykroczono-zakrocznej.
Obiema rekami pomoc pod barki w fazie lgdowania.

Baza wyjsciowa

1. Skok rozkroczny przez kozta wzdhiz, odskocznia oddalona na odleglos¢ 80-
100cm.

Cwiczenia podstawowe



1. Z krétkiego, energicznie wykonanego rozbiegu, przeskok rozkroczny przez
skrzynie wzdluz ustawiona skosnie w stosunku do rozbiegu.

Odskocznia utozona w potowie dlugosci skrzyni.

Skok wykonany z pomoca wspotcwiczacego, ktory stoi z przodu przyrzadu i
chwytem oburgcz za ramie pomaga wykonac skok.

2. Z rozbiegu na wprost, przeskok rozkroczny przez skrzynie ustawiona skosnie w
stosunku do rozbiegu, odskocznia ustawiona na poczatku skrzyni. Skok wykonany
z asekuracja.

3. Z rozbiegu na wprost, przeskok rozkroczny z pomocq przez skrzynie ustawiona
wzdhuz. Naskok na rece w miejscu oznaczonym na skrzyni.

4. 7 rozbiegu na wprost, przeskok rozkroczny wzdluz skrzyni z zamachem, z
pomocg wspatcwiczacego.

5. Z rozbiegu na wprost, przeskok rozkroczny wzdluz skrzyni z zamachem
wykonany samodzielnie.

6. Z rozbiegu na wprost, przeskok rozkroczny wzdhluz skrzyni z zamachem,
wykonany na ocene.

Bledy wykonania

1. Zbyt bliskie oparcie rak o przyrzad / przednia lub Srodkowa czes¢ skrzyni/.
Powtorz  Ccwiczenia: E2, E4. Dodatkowo wykonaj c¢wiczenie G1

2. Przetrzymywanie rak na przyrzadzie, brak wyprostu ciala w locie za
przyrzadem. Powtdorz ¢wiczenia E3, E4. Dodatkowo wykonaj ¢wiczenie G2.

Cwiczenia pomocnicze

1. Z poltprzysiadu na odskoczni przed jedna lub dwoma czesciami skrzyni wzdhiz,
zamachem ramion i odbiciem z nég przeskok rozkroczny - potozenie rak na skrzyni
w oznaczonym miejscu( fot. 185 a-d).
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2. Z przysiadu na poczatku skrzyni( 4 czeSci) naskok na rece i przeskok rozkroczny
z energicznym odbiciem z rak.

3. Z polprzysiadu na podlozu, skok zajeczy ponad linka z wyprostem nég w tyt.

17.06.2020

Temat: Zasady i metody ksztaltowania szybkosci.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Szybkos¢- zdolnos¢ do wykonania ruchéw w jak najkrotszym czasie

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

Sktadowe szybkosci:

® czas reakcji;
¢ czestotliwos$¢ ruchéw;
® czas pojedynczego ruchu.

Zalezy one od:

¢ Budowy mie$ni- czynnik genetyczny (nie mamy na niego wplywu) tzn. mamy miesnie wolno
i szybko kurczliwe. Im wiecej mamy miesni szybko kurczliwych tym mamy wieksze
zdolnosci do uprawiana dyscyplin, w ktorych potrzebna jest szybkosc.

¢ Mozliwosci wykonania wysiltkéw kratkich o najwyzszej intensywnosci (moc anaerobowa-
to zdolno$¢ wykonania duzej mocy przez zawodnika, jednak w bardzo krétkim okresie
czasu).

¢ Koordynacji- zdolno$¢ do wykonywania ztozonych ruchéw, przestawiania sie z jednych
zadan ruchowych na inne, jak réwniez rozwigzywania nowych, nieoczekiwanie
pojawiajacych sie sytuacji ruchowych.

Trening szybkosci polega na:



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

¢ doskonalenie wielko$ci przyspieszenia (czas wykonania pojedynczego ruchu np. ile
potrzebujesz czasu na wykonanie rzutu);

e zwiekszeniu tempa czestotliwosci ruchu (w jakim czasie wykonasz np. zwo6d omijajac
obronce podczas gry);

¢ doskonaleniu wytrzymalosci szybkos$ciowej (jak dlugo jestes w stanie wykonac¢ np. start i
przyspieszenie- ile razy z wysokim tempem).

TRENOWANIE SZYBKOSCI

¢wiczenia / ¢wiczenia

cwiczenia
wspomagajace WIES@EIWE szybkosci reakcji
i trening{‘}aiw; - Cwiczenia pgwtc’:rzeni'm.ve - t’:wiczeniaﬁp_stadf:w .
o wysokie] predkosci - reagowaniena sygnaty np.gwizdek

- Cwiczenia gibkosciowe;
- Gwiczenia techniki

Przyklady ¢wiczen ksztaltujacych szybkosc:

- starty z réznych pozycji wyjsciowych;
- biegi na krétkich odcinkach;
- ¢wiczenia wykonywane z maksymalng predkos$ciach/intensywnoscia;

Zadanie nr. 2 Pamietaj ze:

- technika ¢wiczenia winna zapewnia¢ wykonanie ruchu z najwieksza;

- wykonywanie ruchow o najwiekszej predkosci nie moze zaburza¢ prawidlowej techniki ich
wykonania

- czas trwania ¢wiczenia powinien pozwoli¢ na wykonanie zadania o wysokiej intensywnosc- nie
powinna ulega¢ zmniejszaniu pod wplywem zmeczenia.

18.06.2020

Temat: Walory zdrowotne rekreacyjnego biegania.

Bieganie to najprostsza, najbardziej naturalna forma ruchu dla zdrowia. Daje najlepsze
rezultaty i - co najwazniejsze - niewiele kosztuje. Dzieki joggingowi zmniejszysz ryzyko
chorob serca i ukladu krazenia, schudniesz, wymodelujesz sylwetke, ale tez poprawisz
inteligencje i wyglad skory. Zobacz, co jeszcze daje bieganie



Rekreacyjne bieganie dla zdrowia dostarcza organizmowi wielu korzysci. Docenili je juz
dawno Amerykanie - w samym Nowym Jorku biega wiecej ludzi niz w catej Polsce, dzieki
temu w USA odnotowano wyrazny spadek liczby zawatow i choréb niedokrwiennych serca.
Biegajac, mozesz zapobiega¢ osteoporozie, cukrzycy, chorobom serca, nowotworom,
nerwicom, depresji i wielu innym cywilizacyjnym zmorom.

Biegajac uciekniesz przed zawalem

Systematyczne bieganie ma pozytywny wpltyw na wzmocnienie serca i uktadu
krazenia. Ten najbardziej pracowity organ wykonuje srednio 70 skurczéw na
minute, przepompowujac w tym czasie 5-7 litrow krwi, czyli w ciagu godziny
4200 uderzen i 400 litrow przepompowanej krwi, a dziennie — az 100 000

uderzen!

I tak dzien po dniu, bez najmniejszej przerwy. W ciggu 70 lat kurczy sie 2,5
miliarda razy i przepompowuje okoto 180 000 litréw krwi. Energia, jaka
wyzwala w ciggu zycia serce cztowieka, zdolna bytaby wyrzuci¢ go na ksiezyc.
Jak kazdy inny miesien, serce musi by¢ trenowane, aby dobrze funkcjonowato.
Jego objeto$¢ u osoby niewytrenowanej to Srednio 600-700 cm®, natomiast
wysportowanej - 1000-1400cm?®. Te statystyczne dane przektadajg sie na
skutecznos$¢ pracy serca i paradoksalnie pokazuja, Ze serce osoby nie
wytrenowanej musi sie wiecej napracowac, zeby przepompowac takq sama ilos¢
krwi.

Wytrenowany miesien sercowy ma nie tylko mniej pracy z powodu swojej
wiekszej wydolnosci, ale dodatkowo przerwy miedzy poszczegolnymi
skurczami sq dtuzsze (40-60 uderzen na minute, a nie 70-80), dzieki temu w
miedzyczasie serce ma czas na pelne dokrwienie, co jest szczegdlnie wazne w
trakcie wysitku. Nie mowiac juz o tym, Ze wydolne serce znacznie lepiej potrafi

ukrwic caly organizm.

Biegajac wzmocnisz system immunologiczny

Ludzie uprawiajacy systematycznie bieganie rzadko choruja, przeziebieniom i
infekcjom ulegaja rzadziej i tagodniej je znosza. Szczegdblnie, gdy bez wzgledu
na pogode biegaja na Swiezym powietrzu. To uodparnia organizm, hartuje go i

poszerza tolerancje na gwattowne zmiany cis$nienia atmosferycznego. Dzieki



temu maleje podatnos¢ na depresje oraz zte samopoczucie, powodowane

zmianami pogody.

Biegajac, op6znisz procesy starzenia, zyskasz mtodziencza sylwetke i
sprawnosc. Jak wykazujg liczne badania, uprawianie joggingu w mtodosci
powoduje, ze jest sie biologicznie mtodszym od rowiesnikow o 10-17 lat,
poniewaz wiek biologiczny nie zawsze pokrywa sie z wiekiem metrykalnym.
Zwiekszona aktywno$¢ fizyczna daje mozliwo$ci wydhtuzenia zycia sprawnego,

nie obcigzonego starcza niesprawnoscia.

Bieganie poprawia wyglad i nastréj

Jogging dziala jak wysokiej klasy kosmetyk, poniewaz skéra biegaczy jest

mlodsza niz ich wiek, gtownie za sprawa lepszego ukrwienia.

Dzieki bieganiu mozesz mie¢ nienaganng sylwetke - przez jedng godzine jeste$
w stanie spali¢ okoto 900 kalorii. A przy okazji rowniez wzmocnisz uklad
nerwowy oraz zwiekszysz swoj potencjal umystowy. Spowodujesz, ze lepiej

ukrwiony i dotleniony mozg zacznie pracowac na wyzszych obrotach.

Kazdy ruch ma zwigzek z centralnym systemem nerwowym, ktory jest siedziba
uczu¢, emocji i decyzji. Najnowsze badania naukowe potwierdzaja korzystny
wplyw biegania na inteligencje. Ruch ochroni cie przed demencjq starczq i

chorobg Alzheimera.

Podczas biegania w twoim mo6zgu wytwarzajq sie endorfiny, substancje typu
narkotycznego, tzw. ,hormony przyjemnosci”, ktore dzialaja przeciwbdlowo,
daja poczucie relaksu, zmniejszajg niepokoj, wpltywaja korzystnie na stan
rownowagi psychicznej. To dlatego wiele milionéw ludzi na Swiecie jest

uzaleznionych od biegania.

Zrezygnuj z biegania, jezeli masz:

e chorobe niedokrwienng serca;

* niewydolnosc¢ krazenia, z trudem poddajaca sie leczeniu;



wady zastawkowe serca nabyte i wrodzone, szczegolnie sinice;
powiekszone serce w przebiegu szeregu chor6b miesnia sercowego;
nasilone zaburzenia rytmu serca i przewodzenia;

niewyrownang cukrzyce;

nadcisnienie tetnicze;

nadmierng otylos¢ (BMI > 40);

ostre klebkowe zapalenie nerek;

ostre postaci chorob infekcyjnych.

Zdrowotne korzysci z biegania

® wzrasta objetoS¢ serca, pojemnosc jego jam i Scian;

e zwieksza sie gesto$¢ naczyn kapilarnych miesnia sercowego i innych
miesni;

* zwieksza sie ilosc¢ i wielko$¢ mitochondriéw (centra energetyczne
komorki);

e zwieksza sie ogblna objetos¢ krwi;

® przyspieszeniu ulega metabolizm spoczynkowy;

e zwieksza sie nasycenie krwi tlenem;

® tetnice stajg sie bardziej elastyczne;

® obniza sie czesto$c¢ skurczow serca w spoczynku i podczas umiarkowanego
wysitku;

® obniza sie ci$nienie skurczowe i rozkurczowe;

e zwieksza sie wydolnos¢ fizyczna;

e zwiekszajq sie zapasy energetyczne organizmu;

® dochodzi do uaktywnienia sie systemu immunologicznego (zwlaszcza przy
wysitkach o umiarkowanym charakterze);

* nastepuje przyhamowanie procentowego wyptukiwania soli mineralnych z
kosci;

® obniza sie stezenie cholesterolu catkowitego, gtéwnie obnizenie frakcji
LDL (tzw. ztego cholesterolu) i po pewnym czasie podwyzszenie frakcji
HDL (tzw. dobrego cholesterolu);

® obniza sie stezenia trojglicerydow.
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