Wychowanie Fizyczne kl. 7ab cht.

Temat: Cwiczenia ksztattujace site wg wtasnej inwencji.
Cele:
-zapoznanie uczniéw z rolg ¢wiczen sitowych

-samokontrola zadan ruchowych

Sita - zdolnos¢ do pokonywania oporéw (sit) zewnetrznych lub do
przeciwstawiania sie im.

W kazdej dyscyplinie zawodnik ma do pokonania pewien opdr zewnetrzny:
opor powietrza, opdr wody, site grawitacji. Jezeli chcemy szybciej sie poruszac,
musimy by¢ silniejsi! W pierwszej kolejnosci powinnismy zadbac o site ogdlng, a
dopiero pdzniej koncentrowac sie na sile potrzebnej w danej dyscyplinie. Praca
nad sitg 0golng jest fundamentem przygotowania aparatu ruchu do
wykonywania ciezkiej pracy w okresie przygotowan do startu. Bez niej nie ma
procesu treningowego. Ten typ treningu przynosi pozytywne efekty i ogranicza
ryzyko wystgpienia kontuzji.

Cwiczenia powinny by¢ dobrane tak, aby na kazdym treningu angazowac
maksymalng liczbe miesni we wszystkich ptaszczyznach. Pracujgc nad sitg,
uczysz sie prawidtowe] techniki wykonywania ¢wiczen oraz kontroli nerwowo-
miesniowej. Wzmacniasz uktad miesniowo-Sciegnisty, kostny, poprawiasz sktad
ciata, wptywasz na wzrost masy miesniowej. Oddziatujesz kompleksowo na
organizm, przygotowujac go do wysitku.

Napisz w jaki sposdb ty wzmacniasz site miesni ragk i nég. (podaj 2 przyktady)

Rozwigzanie przeslij na szkolng poczte albo librusem.



