Wychowanie Fizyczne kl.8ab

Temat: Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia rozgrzewki.
Cele:

-odpowiednie przygotowanie organizmu do wysitku

-uczen umie przeprowadzi¢ samodzielnie rozgrzewke

Rozgrzewka na WF powinna sktadac sie z ¢wiczen biegowych podnoszacych tetno, éwiczen
ogoélnorozwojowych oraz takich, ktére zaangazujg do pracy miesnie najbardziej obcigzone podczas
treningu. Zobacz przyktadowe zestawy ¢wiczen rozgrzewajacych przed bieganiem, gimnastyka,
siatkdwka i grg w pitke koszykowa.

Przyktadowe zestawy:

Podane ¢wiczenia przed bieganiem, siatkdwka i koszykdwka zawsze poprzedz rozgrzewka
ogolnorozwojowa.

e Krecenie gtowa do przodu, do tytu, naokoto.

e Sklony boczne — postawa prosta, r¢ce opuszczone, kotysanie si¢ na boki 1 sigganie do
kolan (raz na jedna, raz na drugg strong).

e Rozcigganie mig$ni naramiennych — zgigcie reki w bok i docigganie ramienia do klatki
piersiowej za pomocg drugiej reki.

e Rozcigganie tricepséw — uniesienie zgietej reki pionowo w gore i docigganie dtoni w
dot za plecami (powtdrzy¢ na obie strony).

¢ Rozcigganie klatki piersiowej i ramion — przytrzymanie ramion w ,,haku” (ztapanie od
dotu reki za plecami — powtdrzy¢ na obie strony).

rozgrzewka przed bieganiem

Marsz z wysokim unoszeniem kolan.

@ Skip A — trucht z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowe;.

Skip B — trucht z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowej i wyprostem nogi w
gorze.

Skip C — trucht z uderzaniem pig¢tami o posladki.

@ Krok zohierski — reka wyciagnieta do przodu i marsz z unoszeniem nogi i dotykaniem
palcami stopy do przeciwlegtej rgki (na przemian raz prawa, raz lewa noga)

Wieloskok — bieg w dlugich naprzemiennych podskokach z obszerng praca rak

rozgrzewka z pilkgq do kosza



Cwiczenia z pitka na kazda osobe:

bieg z przektadaniem pitki wokoét tutowia;

bieg z przektadaniem pitki na przemian pod jedng i pod druga noga;
koztowanie w biegu najpierw jedna, potem drugg reka;

dwutakt bez rzucania pitki;

w marszu koztowanie na przemian pod jedna i pod druga noga.

rzuty (podania) i chwyty pitki odbitej o §cian¢ oburacz sprzed klatki piersiowe;.

Cwiczenia w parach (z pitka na pare):

podawanie pitki partnerowi oburgcz;
podawanie pitki partnerowi najpierw prawa, potem lewg re¢ka;
podawanie pitki przez kozta;

jedna osoba koztuje 1 si¢ broni, druga probuje wybi¢ pitkg partnerowi.

rozgrzewka z piltka do siatkowki

podawanie pitki do partnera najpierw lewa, potem prawg reka;

podskok obundz z uniesieniem pitki nad glowe, z wyskoku uderzenie pitkg o podtoze
tak, aby podac ja partnerowi;

odbicia sposobem gornym;
odbicia sposobem dolnym;
odbicia sposobem goérnym z uprzednim podbiciem pitki w gore;
odbicia sposobem dolnym z uprzednim podbiciem pitki w gore;

wystawa partnerowi, plas, obrona, wystawa przez drugiego partnera (sekwencja
powtarzana naprzemiennie).
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