KONSPEKT WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLAKLAS 7D,8A,8B,8D

TEMAT: ZESTAW CWICZEN KSZTALTUJACYCH GIBKOSC

CEL GLOWNY: KSZTALTOWANIE GIBKOSCI

WIEK DZIECI: 14-15 lat
MIEJSCE: boisko zewnetrzne
PRZYBORY: brak
PROWADZACY: Mariusz Spiewak

CZESC LEKCJI TOK

TRESC

UWAGI,
INTERPRETAC
JA

| CZESC ROZGRZEWKA
WSTEPNA

Rozgrzewka
biegowa:

- trucht 5 min. -Cw.
RR w truchcie
(krgzenia,
wymachy,
odmachy)

- ¢w. NN w truchcie
(skipy, podskoki,
wyskoki, przeskoki,
bieg ze zmiang
Kierunku
poruszania sie)

- ¢w. T w truchcie -
rozcigganie
statyczne (sktony,
skrety,krazenia)

- rozcigganie
dynamiczne NN
(wymachy,
odmachy, wypady)

10-12 min.

Il CZESC cw.
GLOWNA wzmacniajgce

1. W lezeniu
bokiem , nogi

Cwiczenia
zwiekszajgce




ugiete pod katem
prostym
odwodzenie k.
gornej 3 serie po
10 powtdrzen na
kazda reke 2. W
lezeniu tytem nogi
ugiete pod katem
prostym , wypros
nogi w kolanie 3
serie po 10
powtdérzen na
kazdg noge. 3. "
Koci grzbiet" 3
serie po 15
powtorzen 4. W
oparciu o sciane
unosimy do
wyprostu i
opuszczamy do
zgiecia w tokciach
3 serie po 15
powtdrzen
5.Kleknij na
jednym kolanie na
macie. Kat otwarty
pomiedzy udem a
podudziem. Pol6z
dlonie na biodrach,
przenies ciezar
ciala przodu, az
poczujesz, ze
przdd bioder jest
rozciagniety.
Utrzymaj pozycje.
Wr6c do pozyciji
wyjsciowej |
powtérz. Wazne
jest, aby plecy byly
proste podczas
cwiczenia. 3 serie

wykonujemy 2
serie




po 15 powtorzen
na kazdg noge.
6.Kucnij i chwyc
palcami buty.
Nastepnie
wyprostuj nogi
trzymajac sie
butéw. Ponownie
wroc do przysiadu
3 serie po 10
powtdrzen 7.
Pozycja szeroki
rozkrok i
przenoszenie
ciezaru ciat nisko
nad ziemig z jednej
nogi na drugq 3
serie po 15
powtdrzen. 8. Siad
ptotkarski 3 serie
po 15 powtdrzen
na kazdg noge. 9.
Z kleku prostego
przechodzimy do
lezenia klecznego
3 serie po 10. 10.
Klek na jedne;
nodze , druga
wyprostowana w
przod i oparta o
podtoze pieta.
Sktony do nogi
wyprostowanej. 3
serie po 10 na
kazdg noge

Il CZESC
KONCOWA

stretching

- Cw. rozciggajace
w lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie i w pozyciji
stojace]

10 min







KONSPEKT WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLAKLAS 7D,8A,8B,8D

TEMAT:ZAPOBIEGANIE URAZOM STAWU KOLANOWEGO

CEL GLOWNY: ZAPOBIEGANIE URAZOM STAWU KOLANOWEGO

WIEK DZIECI: 14-15 lat
MIEJSCE: boisko zewnetrzne
PRZYBORY: krzesto
PROWADZACY: Mariusz Spiewak

CZESC LEKCJI

TOK

TRESC

UWAGI,
INTERPRETACJ
A

| CZESC
WSTEPNA

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka
biegowa:

- trucht 5 min.
-cw. RR'w
truchcie
(krgzenia,
wymachy,
odmachy)

-¢cw. NN w
truchcie (skipy,
podskoki,
wyskoki,
przeskoki, bieg
ze zmiang
kierunku
poruszania sie)
- ¢w. T w truchcie
- rozcigganie
statyczne
(sktony,
skrety,krgzenia)
- rozcigganie
dynamiczne NN

10-12 min.




(wymachy,
odmachy,
wypady)

Il CZESC
GLOWNA

cw.
wzmacniajgce

- Lezenie tytem,
rece wzdtuz
tutowia, nogi
zgiete w stawach
kolanowych i
biodrowych,
oparte o podtoze.
Obie nogi zegnij
pod katem
prostym w
stawach
kolanowych,
zegnij do kata
prostego w
stawach
biodrowych z
rownoczesnym
uniesieniem
gtowy i rgk. Stopy
zegnij
grzbietowo. Rece
wywierajg napor
na uda. Utrzymaj
pozycje przez 5
sekund. Wré¢ do
pozycji
wyjsciowe;. -
Lezenie tytem,
rece wzdtuz
tutowia, nogi
zgiete w stawach
kolanowych i
biodrowych,
oparte na
lezance.
Pomiedzy
kolanami pitka.
Wyprostuj kolana

Cwiczenia
zwiekszajgce
ruchomos¢ stawu
kolanowego,
zapobiegajace
kontuzji. Kazde
c¢wiczenie
wykonujemy
doktadnie nie
Spieszgc sie.
Kazde ¢éwiczenie
wykonujemy 5
razy . Zréb
doktadnie 2 takie
serie.




rownoczesnie
Sciskajac pitke
aby jej nie
upusci¢. Odcinek
ledzwiowy
przylega do
lezanki. Utrzymaj
pozycje przez 5
sekund. Wroc¢ do
pozyciji
wyjsciowej. -
Lezenie tytem,
rece wzdtuz
tutowia, nogi
zgiete w stawach
kolanowych i
biodrowych,
oparte o lezanke.
Unies miednice
do gory |
jednoczesnie
napnij miesnie
posladkowe i
brzucha.
Utrzymaj pozycje
przez 5 sekund.
Wré¢ do pozycji
wyjsciowe;j. -
Stanie bokiem do
lezanki. Noga
dalsza
przywigzana
tasmg mini band
do lezanki. Rece
wzdtuz tutowia.
Unies noge z
przywigzang
tasmag i odwddz z
rownoczesnym
napieciem tasmy.
Mozna




podeprzec sie
rekami o lezanke
lub krzesto.
Utrzymaj pozycje
przez 5 sekund.
Wroc¢ do pozycji
wyjsciowe;. -
Stanie przodem
do lezanki, noga
przywigzana
tasmag mini band
na wysokosci
kostki do lezanki.
Rece wzdtuz
tutowia. Wykonaj
wyprost stawu
biodrowego z
jednoczesnym
napieciem tasmy.
Rekami
podeprzyj sie o
lezanke. Wré¢ do
pozycji
wyjsciowe;. -
Stanie tytem do
lezanki, noga
przywigzana
tasmg mini band
na wysokosci
kostki do lezanki.
Rece wzdtuz
tutowia. Wykonaj
zgiecie w stawie
biodrowym, staw
kolanowy zostaje
wyprostowany,
jednoczesnie
naciggnij tasme.
Wré¢ do pozycji
wyjsciowe;. -
Stanie tytem do




lezanki, noga
przywigzana
tasmag mini band
na wysokosci
kostki do lezanki.
Rece wzdtuz
tutowia. Wykonaj
zgiecie w stawie
biodrowym i
stawie
kolanowym z
rownoczesnym
naciggnieciem
tasmy. Wro¢ do
pozyciji
wyjsciowej. -
Siad na krzesle.
Nogi zgiete w
stawach
biodrowych i
kolanowych,
stopy oparte o
podtoze. Rece
wzdtuz tutowia
oparte o brzeg
krzesta. Unie$
powoli zgietg
noge w stawie
kolanowym
Przytrzymaj 5-10
sek i powoli
opusé. Cwiczenie
wykonaj raz na
jedng raz na
drugg noge. -
Siad na krzesle.
Nogi zgiete w
stawach
biodrowych i
kolanowych,
stopy oparte o




podtoze. Rece
wzdtuz tutowia
oparte o brzeg
krzesta. Unies
powoli obie nogi
zgiete w
kolanach.
Przytrzymaj 5
sek i powoli
opusgé. - Siad na
krzesle. Nogi
zgiete w stawach
biodrowych i
kolanowych,
stopy oparte o
podtoze. Rece
wzdtuz tutowia
oparte o brzeg
krzesta. Prostuj
powoli obie nogi
w stawach
kolanowych.
Przytrzymaj 5
sek i powoli
opusgé. - Stanie
za krzestem, rece
na oparciu
krzesta, stopy w
lekkim rozkroku.
Wykonaj
delikatnie
potprzysiad,
rekami podeprzyj
sie o krzesto. -
Siad na krzesle.
Nogi zgiete w
stawach
biodrowych i
kolanowych pod
katem prostym.
Pomiedzy




kolanami mamy
pitke. Rece
wzdtuz tutowia
oparte o brzeg
krzesta. Udami
scisnij pitke,
przytrzymaj 5 sek
i rozluznij. - Siad
na krzesle. Nogi
zgiete w stawach
biodrowych i
kolanowych pod
katem prostym,
przewigzana nad
kolanami tasma
mini band. Rece
wzdtuz tutowia
oparte o brzeg
krzesta. Odwodz
nogi w stawach
biodrowych z
jednoczesnym
napieciem tasmy.
- Lezenie tytem,
rece wzdtuz
tutowia. Nogi
zgiete w stawach
biodrowych i
kolanowych.
Jedna stopa
oparta o podtoze,
druga
przytrzymuje
palcami pitke o
sciane. Wykonaj
wyprost stawu
kolanowego z
jednoczesnym
wciskaniem pitki
w sciane. Wroc
do pozyciji




wyjsciowej.

Il CZESC
KONCOWA

stretching

- Cw.
rozciggajgce w
lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie i w
pozyciji stojgcej

10 min




KONSPEKT WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLAKLAS 7D,8A,8B,8D

TEMAT: ZESTAW CWICZEN KSZTALTUJACY SILE ORAZ
KOORDYNACJE RUCHOWA

CEL GLOWNY: KSZTALTOWANIE SILY ORAZ KOORDYNACJI

RUCHOWEJ

WIEK DZIECI: 14-15 lat
MIEJSCE: boisko zewnetrzne
PRZYBORY: tasma rehabilitacyjna
PROWADZACY: Mariusz Spiewak

CZESC LEKCJI

TOK

TRESC

UWAGI,
INTERPRETACJ
A

| CZESC
WSTEPNA

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka
biegowa:

- trucht 5 min.
-cw. RR'w
truchcie
(krgzenia,
wymachy,
odmachy)
-¢cw. NN w
truchcie (skipy,
podskoki,
wyskoki,
przeskoki, bieg
Zze zmiang
kierunku
poruszania sie)
- ¢w. T w truchcie
- rozcigganie
statyczne
(sktony,
skrety,krazenia)

10-12 min.




- rozcigganie
dynamiczne NN

(wymachy,
odmachy,
wypady)
Il CZESC éw. ksztattujagce | TASMA POD Wykonaj 2 serie
GLOWNA site, koordynacje | STOPAMI - w po 8-12
pozyciji powtdrzen.
wyprostowanej Wszystkie
robimy przysiad, |¢éwiczenia nalezy
ciggniemy rece w | wykonywac
przéd powoli, spokojnie
- stopy na | ptynnie, bez
szerokosci szarpania.
bioder, rece Zwracajcie tez
blisko tutowia uwage na
ciggniemy w gore | technike ich

- stopy szerzej
niz biodra,
odwodzimy
wyprostowane
ramiona do
wysokosci
barkow

- j.w. tasma
skrzyzowana
odwodzimy
ramiona jak
najwyzej - tasma
skrzyzowana,
ramiona zgiete w
tokciach

— wyprost
naprzemienny
konczyn (LR,PN)
- wykrok, pozycja
lekko pochylona,
tasma pod jedng
stopg, unosimy
ramiona,
przedramiona

wykonywania.




zgiete
- W podporze na
przedramionach
tasma na jednej
stopie, wyprost
konczyny z
tasmag
- j.w. wyprost
nogi z tasmay i
przeciwnej reki
- W siadzie rece
zgiete w tokciach,
tasma na
stopach,
ciggniemy fokcie
jak najdalej w tyt
TASMA NA
WYSOKOSCI
BIODER
(zaczepiona np.
o klamke)

- ciggniemy
ramiona
wyprostowane w
tyt z
jednoczesnym
lekkim opadem
tutowia w przéd
- Z pozycji
przysiadu —
przycigganie
gumy do siebie

(plecy proste,
mm brzucha
napiete)

- stopy razem,
biodra w tyt,
tutéw do przodu
— przyciggamy
dtonie do ud
- J.w. stoimy




tytem, guma na
wysokosci
bioder, cofamy
barki, przenosimy
dtonie dotem do
przodu

- w kleku
ciggniemy gume
w kierunku brody,
tokcie szeroko
kierujemy do
gory

- w kleku tytem,
zgiete ramiona,
guma nad gtowa,
tokcie stabilne,
prostujemy
ramiona

- pozycja
wyprostowana,
rece szeroko w
bok, na
wysokosci
barkéw,
przenosimy
dtonie do przodu
- lezenie tytem,
rece w gorze,
nogi zgiete w
kolanach,
przyciggamy
brode do klatki
piersiowej
TASMA NA
DOLE ( np.
zaczepiona o
noge od stotu)

- przodem, rece
prosto na dole,
ciggniemy tasme,
tokcie do tytu do




gory _

- pozycja
.Jaskotki” tasma
w jednej rece,
ciggniemy reke z
tasma, tokie¢ do
gory, tytu w
strone plecéw
TASMA NA
WYSOKOSCI
BARKOW (dla
tych co majq takg
mozliwos¢)

- tytem, jedna
noga z przodu,
reka nad gtowg,
zgieta w tokciu,
ruch w przod jak
przy rzucie

- tytem, rece
zgiete w tokciach
do goéry nad
gtowa,
prostujemy
ramiona w przod
- tytem, rece
zgiete w tokciach,
na wysokosci
barkow, szeroko,
prostujemy
ramiona w przod
- bokiem, rece w
strone tasmy,
oburgcz
ciggniemy tasme
W przeciwng

strone
Il CZESC stretching - éw. 10 min
KONCOWA rozciggajgce w

lezeniu, w kleku
podpartym, w




siadzie iw
pozyciji stojgcej




KONSPEKT WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLAKLAS 7D,8A,8B,8D

TEMAT: TRENING CARDIO

CEL GLOWNY: KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI

WIEK DZIECI: 14-15 lat
MIEJSCE: boisko zewnetrzne

PRZYBORY: brak

PROWADZACY: Mariusz Spiewak

CZESC LEKCJI

TOK

TRESC

UWAGI,
INTERPRETACJ
A

| CZESC
WSTEPNA

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka
biegowa:

- trucht 5 min.
-cw. RR'w
truchcie
(krgzenia,
wymachy,
odmachy)

-¢cw. NN w
truchcie (skipy,
podskoki,
wyskoki,
przeskoki, bieg
ze zmiang
kierunku
poruszania sie)
- ¢w. T w truchcie
- rozcigganie
statyczne
(sktony,
skrety,krgzenia)
- rozcigganie
dynamiczne NN

10-12 min.




(wymachy,
odmachy,
wypady)

Il CZESC
GLOWNA

Ccw. ksztattujgce
wytrzymatos¢

1. Biegw
miejscu z
unoszeniem
wysoko kolan i
boksowanie.

2. Wypady w
przéd na zmiane
prawa, lewa
noga, rece na
biodrach.

3. Wyskoki w
miejscu z
przysiadem w
gore: gteboki

przysiad ,
maksymalny
wyskok do gory z
rekami nad
gtowa.

4. Scyzoryki w
lezeniu tytem.

5. Burpees.

6. Podpor
przodem,
naprzemianstron
nie unosimy
jedng noge w
gore

Cwiczenie trwa —
30 sek., przerwa
pomiedzy
¢wiczeniami — 30
sek., po
obwodzie
przerwa 3 min.
Wykonujemy 3
obwody.

Il CZESC
KONCOWA

stretching

- Cw.
rozciggajgce w
lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie i w
pozycji stojgcej

10 min




KONSPEKT WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLAKLAS 7D,8A,8B,8D

TEMAT: Cwiczenia stabilizacyjne, wzmacniajace site mm T, RR, NN

CEL GLOWNY: KSZTALTOWANIE SILY

WIEK DZIECI: 14-15 lat
MIEJSCE: boisko zewnetrzne

PRZYBORY: brak

PROWADZACY: Mariusz Spiewak

CZESC LEKCJI

TOK

TRESC

UWAGI,
INTERPRETACJ
A

| CZESC
WSTEPNA

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka
biegowa:

- trucht 5 min.
-cw. RR'w
truchcie
(krgzenia,
wymachy,
odmachy)

-¢cw. NN w
truchcie (skipy,
podskoki,
wyskoki,
przeskoki, bieg
ze zmiang
kierunku
poruszania sie)
- ¢w. T w truchcie
- rozcigganie
statyczne
(sktony,
skrety,krgzenia)
- rozcigganie
dynamiczne NN

10-12 min.




(wymachy,

odmachy,
wypady)
Il CZESC éw. ksztattujace 1. Podpor Przerwa miedzy
GLOWNA wytrzymatos¢ przodem - ¢wiczeniami 15
wytrzymac 30 sekund - miedzy
sekund. obwodami 2
2. Z postawy minuty — 4 serie.

wyskok obunéz w
przéd z
lgdowaniem na
jednej nodze i
zatrzymaniem na
3 sek - 10 x.

3. Podpor
przodem na
przedramionach -
"plank" -30sek

4. Przeskoki
boczne z jednej
nogi na drugg z
zatrzymaniem 3
sek - 10 x

5. Podpdr bokiem
na przedramieniu
- 30 sekund.

6. Wykroki w
przéd - 30
sekund.

7. W siadzie
skrety tutowia -
"russian twist" -
30 sekund.

8. Pompki z
obrotem tutowia -
20 sekund.

9. Potprzysiad
wyskok i powrot
do potprzysiadu
30 sekund.

10. Przejscie z




podporu do
podporu na
przedramionach i
z powrotem - 30
S.

Il CZESC
KONCOWA

stretching

- Cw.
rozciggajgce w
lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie i w
pozyciji stojgce;j

10 min




