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

TEMAT: Cwiczenia wzmacniajace cate ciato
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. RRw
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,krgzenia)
- rozcigganie
dynamiczne NN
(wymachy,
odmachy,
wypady)

10-12 min.




Il CZESC
GLOWNA

Cw.
wzmacniajgce

1.Uniesienie
konczyn goérnych
w pitkami w
gore/przod z
rownoczenym
wznosem
konczyn dolnych
.Z pitka.
Uniesienie,
gtowy, ramion,
barkdéw, gorne;j
czesci klatki
piersiowej, kolan
i dolnej czesci
ud. 2.Uniesienie
konczyn gornych
w pitkami w
gore/tyt z
rownoczenym
wznosem
konczyn dolnych
.Z pitka.
Uniesienie,
gtowy, ramion,
barkow, gornej
czesci klatki
piersiowej, kolan
i dolnej czesci
ud. 3.Klek w
podporze na
przedramionach,
kolna uniesione
symetrycznie.
Stopy oparte na
palcach, plecy
wyprostowane,
patrzeC w dot.

4 Klek w
podporze na
przedramionach,
po podniesieniu

catos¢
powtarzamy 3
razy




obydwu kolan
jedng noge
podniesc,
podeszwg w
strone sufitu,
kolano pozostaje
zgiete, plecy
wyprostowane,
patrze¢ w dot.
5.Podpor
przodem na
dtoniach.
Konczyny dolne
wyprostowane.
Plecy,
biodra,konczyny
dolne w jednej
linii. Dtonie pod
barkami
6.Podpor
przodem na
dtoniach z
uniesieniem nogi
| zZtapaniem za
kostke. Konczyny
dolne
wyprostowane.
Plecy,
biodra,konczyna
dolna podporowa
w jednej linii.
Dtonie pod
barkami
7.Podpor
przodem na
jednej dtoni.
Plecy,
biodra,konczyny
dolne w jednej
linii. Dton
podporowa pod




barkiem
8.Podpor
przodem na
jednej dtoni z
dotknieciem
tokcia reki
podporoweji.
Plecy,
biodra,konczyny
dolne w jednej

linii. Dion

podporowa pod

barkiem
Il CZESC stretching - 6w. 10 min
KONCOWA rozciggajgce w

lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie iw
pozycji stojace;j




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

TEMAT: Cwiczenia wzmacniajaceT

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. RRw
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,krgzenia)
- rozcigganie
dynamiczne NN
(wymachy,
odmachy,
wypady)

10-12 min.




Il CZESC
GLOWNA

Cw.
wzmacniajgce

1.Klek podparty,
jedna reka w
gore. Kat miedzy
tutowiem, a
udem oraz udem
I podudziem musi
by¢ rozwarty,
ciezar ciata lekko
przeniesiony na
reke. Wzrok
skierowany w
podtoze. Po
wykonaniu
zmiana reki.
2.Klek podparty
jednonoz, druga
noga
wyprostowana.
Kat miedzy
tutowiem, a
udem powienien
by¢ prosty, ciezar
ciata lekko
przeniesiony na
rece, noga prosta
w kolanie palce
stopy zadarte.
Wzrok
skierowany w
podtoze. Po
wykonaniu
zmiana nogi.
3.Podpdr na
dtoni oraz
kolanach, jedna
reka w
gore.Ciezar ciata
lekko
przeniesiony na
reke. Wzrok
skierowany w

catos¢
powtarzamy 3
razy




podtoze. Po
wykonaniu
zmiana reki.
4.Klek podparty
jednondz, jedna
reka w gore,
przeciwna noga
wyprostowana.
Kat miedzy
tutowiem, a
udem powinien
by¢ prosty, ciezar
ciata lekko
przeniesiony na
reke, noga prosta
w kolanie palce
stopy zadarte.
Wzrok
skierowany w
podtoze. Po
wykonaniu
zmiana nogi i
reki. 5.Klek
podparty
jednonodz, jedna
reka w gore,
noga po tej sanej
stronie ciata
wyprostowana.
Kat miedzy
tutowiem, a
udem powinien
by¢ prosty, ciezar
ciata lekko
przeniesiony na
reke, noga prosta
w kolanie palce
stopy zadarte.
Nie rotowac
bioder. Wzrok
skierowany w




podtoze. Po
wykonaniu
Zmiana nogi i
reki.
6.Réwnoczesne
uniesienie
konczyn dolnych
I gornych w
lezeniu przodem.
Do parkietu
przylega tylko
obrecz biodrowa
I brzuch,
pozostatg czesc
ciata uniesc
minimalnie.
7.Réwnoczesne
uniesienie
konczyn dolnych
i gérnych w
lezeniu przodem
w trzymaniem
pitki. Do parkietu
przylega tylko
obrecz biodrowa
I brzuch,
pozostatg czesc
ciata uniesc¢
minimalnie.
8.Naprzemianstr
onne uniesienie
konczyn dolnych
i gérnych w
lezeniu przodem.
Do parkietu
przylega tylko
obrecz biodrowa,
brzuch,
pozostatg czesc
ciata unies¢
minimalnie.




Modyfikacja:
Wszystkie
konczyny sg
uniesione lecz
wystepuje
szybkie
naprzemianstron
ne unoszenie

nogi i

przeciwlegtego

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

lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie i w
pozyciji stojgcej




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

TEMAT: CWICZENIA STABILIZUJACE
WIEK DZIECI: 14-15 lat
MIEJSCE: boisko zewnetrzne

PRZYBORY:, mata

PROWADZACY: Mariusz Spiewak

CZESC LEKCJI

TOK

TRESC

UWAGI,
INTERPRETACJ
A

| CZESC
WSTEPNA

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka
biegowa:

- trucht 5 min.
-cw. RRw
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,krgzenia)
- rozcigganie
dynamiczne NN
(wymachy,
odmachy,
wypady)

10-12 min.




Il CZESC
GLOWNA

¢w. stabilizujgce

- deska przodem
— 40 sek. praca, -
deska przodem
20 s. , uniesienie
LN w gore 20 s.,
zmiana PN w
goére 20 s. - -
podpor przodem
20 s., uniesienie
LR i PN w gore
20 s., zmiana PR
i LN w gore 20 s.
- klek podparty,
uniesienie LR i
PN w gore 30 s.,
zmiana PRi LN
w gore 30 s. -
podpor przodem,
dotkniecie prawg
dtonig do lewego
kolana 20x,
zmiana lewg
dtonig do
prawego kolana
20x - podpor
przodem,
naprzemianstron
ne dotkniecie
dtoniami do
barkow -40 s.
praca - podpor
przodem,
przejscie do
deski przodem —
40 s. praca -
deska boczna L i
P strona— 30 s. -
potprzysiad,
wytrzymanie — 30
s. - wypad LN,
PN, wytrzymanie

Ksztattowanie
sity miesni
gtebokich —
¢wiczenia
stabilizacyjne — 3
serie, 30 sekund
przerwy miedzy
seriami




— 30s.

Il CZESC
KONCOWA

stretching

- Cw.
rozciggajgce w
lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie iw
pozycji stojgce;j

10 min




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

TEMAT: CWICZENIA WZMACNIAJACE CALE CIALO
WIEK DZIECI: 14-15 lat

MIEJSCE: boisko zewnetrzne
PRZYBORY: krzesto, mata, muzyka
PROWADZACY: Mariusz Spiewak

CZESC LEKCJI

TOK

TRESC

UWAGI,
INTERPRETACJ
A

| CZESC
WSTEPNA

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka
biegowa:

- trucht 5 min.
-cw. RRw
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,krgzenia)
- rozcigganie
dynamiczne NN
(wymachy,
odmachy,
wypady)

10-12 min.




Il CZESC
GLOWNA

¢w.wzmacniajgce

1. Pompki tytem
na krzesle .
Stajemy tytem do
krzesta dtonie
opieramy na
siedzeniu krzesta
( biodra sg
nieruchomo )
Uginamy
ramiona i
prostujemy. - 10
razy 2. Pompki
klasyczne ( jezel
jest problem z
prawidtowym
wykonaniem to
podpieramy sie
na kolanach ) 10
razy 3.Przysiady
. Nogi na
szerokosc¢ bioder
. Najpierw
wysuwamy do
tytu biodra i
uginamy kolana,
ktdre ustawione
sg w jednej linii z
palcami stop.
Plecy proste. - 10
razy 4. Wypady.
Pilnujemy aby
kolano nie
wychodzito za
linie stopy . 10
razy na kazdg
strone 5. Deska .
Pamietamy aby
pepek przylegat
do kregostupa . -
20 s 6.
Cwiczenie

Wykonujemy
dwie serie
.Przerwa miedzy
seriami 2 minuty.




wzmacniajgce

miesnie brzucha.

Lezenie na
plecach , nogi
ugiete w
kolanach
.Ramiona pod
gtowa. Unosimy
gore tutowia i
ramiona . Nie
odrywamy od
podtoza odcinka
ledzwiowego
kregostupa. - 10
razy 7. Lezenie
przodem na
podtodze .
Ramiona na
gtowie .Unosimy
gore tutowia i
ramiona . - 10
razy 8. Pozycja
jw. ale unosimy

nogi .- 10 razy
Il CZESC stretching - w. 10 min
KONCOWA rozciggajace w

lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie iw
pozyciji stojgcej




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

TEMAT: STAW KOLANOWY - ZWIEKSZENIE RUCHOMOSCI,
ZAPOBIEGANIE KONTUZJI

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
(krazenia,
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
(wymachy,
odmachy,

10-12 min.




wypady)

Il CZESC
GLOWNA

¢w.wzmacniajgce

1. 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 rak.
Stopy zegnij
grzbietowo. Rece
wywierajg napor
na uda. Utrzymaj
pozycje przez 5
sekund. Wré¢ do
pozyciji
wyjsciowej. 2.
Lezenie tytem,
rece wzdtuz
tutowia, nogi
zgiete w stawach
kolanowych i
biodrowych,
oparte na
lezance.
Pomiedzy
kolanami pitka.
Wyprostuj kolana
rownoczesnie
Sciskajac pitke

Cwiczenia
zwiekszajace
ruchomos¢ stawu
kolanowego,
zapobiegajgce
kontuzji. Kazde
cwiczenie
wykonujemy
doktadnie nie
Spieszac sie.
Kazde ¢wiczenie
wykonujemy 5
razy . Zrob
doktadnie dwie
takie serie.




aby jej nie
upusci¢. Odcinek
ledzwiowy
przylega do
lezanki. Utrzymaj
pozycje przez 5
sekund. Wré¢ do
pozycji
wyjsciowej. 3.
Lezenie tytem,
rece wzdtuz
tutowia, nogi
zgiete w stawach
kolanowych i
biodrowych,
oparte o lezanke.
Unies miednice
do gory i
jednoczesnie
napnij miesnie
posladkowe i
brzucha.
Utrzymaj pozycje
przez 5 sekund.
Wroc¢ do pozyciji
wyjsciowej. 4.
Stanie bokiem do
lezanki. Noga
dalsza
przywigzana
tasmg mini band
do lezanki. Rece
wzdtuz tutowia.
Unies noge z
przywigzang
tasmg i odwodz z
rownoczesnym
napieciem tasmy.
Mozna
podeprzec sie
rekami o lezanke




lub krzesto.
Utrzymaj pozycje
przez 5 sekund.
Wré¢ do pozycji
wyjsciowej. 5.
Stanie przodem
do lezanki, noga
przywigzana
tasma mini band
na wysokosci
kostki do lezanki.
Rece wzdtuz
tutowia. Wykonaj
wyprost stawu
biodrowego z
jednoczesnym
napieciem tasmy.
Rekami
podeprzyj sie o
lezanke. Wro¢ do
pozyciji
wyjsciowej. 6.
Stanie tytem do
lezanki, noga
przywigzana
tasmag mini band
na wysokosci
kostki do lezanki.
Rece wzdituz
tutowia. Wykonaj
zgiecie w stawie
biodrowym, staw
kolanowy zostaje
wyprostowany,
jednoczesnie
naciagnij tasme.
Wroc¢ do pozycji
wyjsciowej. 7.
Stanie tytem do
lezanki, noga
przywigzana




tasmag mini band
na wysokosci
kostki do lezanki.
Rece wzdituz
tutowia. Wykonaj
zgiecie w stawie
biodrowym i
stawie
kolanowym z
rownoczesnym
naciggnieciem
tasmy. Wro¢ do
pozycji
wyjsciowe;. 8.
Siad na krzesle.
Nogi zgiete w
stawach
biodrowych i
kolanowych,
stopy oparte o
podtoze. Rece
wzdtuz tutowia
oparte o brzeg
krzesta. Unies
powoli zgietg
noge w stawie
kolanowym
Przytrzymaj 5-10
sek i powoli
opuéc¢. Cwiczenie
wykonaj raz na
jedng raz na
drugg noge. 9.
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
opus¢. 10. 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
opusé. 11. Stanie
za krzestem,
rece na oparciu
krzesta, stopy w
lekkim rozkroku.
Wykonaj
delikatnie
potprzysiad,
rekami podeprzyj
sie o krzesto. 12.
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. 13.
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.
14. 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




wyjsciowe;j.

Il CZESC
KONCOWA

stretching

- Cw.
rozciggajgce w
lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie iw
pozycji stojace;j

10 min




