Powiatowy Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Mtawie

CWICZENIA ROZNYCH PARTII
MIESNIOWYCH

Scenariusz lekcji wychowania fizycznego
w warunkach domowych

Arkadiusz Dtubisz — doradca metodyczny
wychowania fizycznego w PODN Mtawa
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ROZGRZEWKA

1. Jednoczesne krgzenia ramion w przod i w tyt.

2. Krgzenia szyi, w lewo i w prawo.

3. Krgzenia bioder.

4. Sktony tutowia w przod z dotknieciem palcami do
podioza.

5.W siadzie prostym, sktony tutowia w przod.

6. W lezeniu na plecach sktony tutowia w przéd
(brzuszki).



CWICZENIA GEOWNE
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WYKROKI

Ruch

1) Wez wdech, utrzymujgc prawidtowg pozycje wyjsciowg oraz
naturalng krzywizne kregostupa, wykonaj wykrok jedng noga tak,
aby staw kolanowy nogi wykrocznej byt zgiety w kacie ok. 90
stopni. Noga zakroczna pozostaje w miejscu, przejdz na palce
podczas wykonywania wykroku.

2) Wykonaj wydech, wro¢ dynamicznie do pozycji wyjsciowe,;.

3) Wykonaj wyznaczong liczbe powtdrzen, zmieniajgc noge
wykroczna.
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BIEG BOKSERSKI

Ruch
1) Wykonuj bieg w miejscu (skipping) potaczony z
naprzemiennymi wyprostami ramion w przod (ciosami
prostymi).

2) Kiedy wykonujesz cios prawa reka, lewa noga jest ugieta, a
kolano znajduje sie wysoko z przodu (udo niemal rownolegle
do podtfoza).
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Naprzemianstronne przycigganie kolan do

tokci stojac

Ruch

1) Utrzymujgc pozycje wyjsciowg, wez wdech i unies lewe kolano w kierunku
prawego tokcia.

2) Podczas ruchu wykonaj lekki skret tutowia. W momencie zetkniecia kolana i
tokcia wykonaj wydech.

3) Zatrzymaj ruch na utamek sekundy, nastepnie wykonaj mocny wydech |
wrdC do pozycji poczatkowe;.

4) Wykonaj ruch drugg strong. Wykonaj wyznaczong liczbe powtorzen.
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WYKROKI W BOK

Ruch

1) Z pozycji wyprostowanej wez wdech i wykonaj obszerny wykrok
w bok, nastepnie obniz biodra, utrzymujgc plecy prostopadle do
poditoza. Ciezar ciata spoczywa na catej stopie.

2) Odbijajgc sie mocno od podtoza, powro¢ do pozycji wyjsciowej;
unoszgc tutow, wykonaj wydech.

3) Wykonaj wykrok nogg przeciwna.
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POMPKI Z PODPARCIEM KOLAN

Ruch

1) Utrzymujgc prawidtowg pozycje wyjsciowa, wykonaj doktadne,
ptynne

| powolne opuszczenie klatki piersiowej (bez dotykania jej o
podtoze), potgczone z wdechem powietrza.

2) Nastepnie dynamiczne wro¢ tutowiem do gory poprzez mocna
prace ramion i klatki piersiowej wraz z wydechem powietrza.
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DESKA/PLANK

Ruch

1) Utrzymujac prawidtowg pozycje wyjsciowg | napinajac
mocno miesnie nog, posladki oraz brzuch, postaraj sie
wytrzymac jak najdtuzej, wykonaj izometryczny skurcz miesni
oraz gteboko oddychaj
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DESKA BOKIEM

Ruch

1) Utrzymuj prawidtowa pozycje wyjsciowg, napinaj mocno
miesnie nog, posladki oraz brzuch, utrzymaj pozycje przez
wyznaczony czas, wykonaj izometryczny skurcz miesni oraz
oddychaj gteboko.
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SUPERMAN

1) Wez wdech, utrzymujgc prawidtowg pozycje wyjsciowa,
napnij mocno miesnie nog, posladki, brzuch, unies nogi oraz
ramiona kilkanascie centymetrow w gore.

2) Ramiona oraz nogi pozostajg wyprostowane, gtowa stanowi
przedtuzenie kregostupa, wytrzymaj w tej pozycji kilka sekund.
3) Wraz z wydechem powietrza obniz nogi oraz ramiona do
pozycji wyjsciowej.
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klatki w podporze przodem

Ruch

e 1) Utrzymujac prawidtowa pozycje wyjsciowa, uruchamiajac
ttocznie brzuszng, przyciggaj dynamicznie jedno z kolan do
klatki piersiowej i wykonaj wydech powietrza.

2) Cofnij noge i jednoczesnie przeskocz druga w strone klatki
piersiowej.
3) Wykonaj wyznaczong liczbe powtodrzen.
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ROWEREK

Ruch

* 1) Wyprostuj prawg noge, jednoczesnie przyciggnij lewe kolano
do prawego fokcia i skrec¢ tutow tak, aby mozliwe byto
wykonanie ruchu. Wykonaj wydech.

2) Przez utamek sekundy zatrzymaj ruch w maksymalnym
napieciu miesni brzucha.

3) Wré¢ do pozycji wyjsciowej, wykonaj ptynny wdech.
4) Wykonaj ruch na przeciwng strone.
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Ruch

1) Wez wdech, utrzymujac nogi skierowane w gére, unos biodra do momentu,
gdy ciato ustawi sie w jednej linii.

2) Przez utamek sekundy zatrzymaj ruch w maksymalnym napieciu miesni

brzucha.

3) Wré¢ do pozycji wyjsciowej, wykonaj ptynny wydech. Kontroluj miesniami
brzucha faze opuszczania bioder, nie odpuszczaj napiecia miesniowego.

4) Wykonaj wyznaczong liczbe powtdrzen.




Unoszenie bioder ze stopami
ustawionymi na podwyzszeniu

Ruch
1) Utrzymujac prawidtowg pozycje ciata, wez wdech i napnij miesnie
brzucha, nastepnie poprzez ruch bioder w gore unies ciato do petnego

wyprostu w biodrach.
2) Zatrzymaj ruch na utamek sekundy w petnym wyproscie.
3) Wolno wré¢ do pozycji wyjsciowej, obniz biodra i wykonaj wydech.
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* 1. W siadzie rozkrocznym sktony do lewej i
prawej nogi ha przemian.

e 2. Lezac na brzuchu podnoszenie tutowia
do wyprostu ramion (biodra na podfozu).

* 3. W podporze przodem wypad na
przemian nogi lewej i prawej.
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CZESTOTLIWOSC CWICZEN

e Zaleca sie wykonywanie 8 powtorzen po 2
serie. Przerwa miedzy seriami powinna
wynosi¢ max. 60 sekund.

* Ponadto nauczyciele mogg ustalac ilosc¢ i
czestotliwosc¢ powtorzen w stosunku do
mozliwosci swoich uczniow.
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Dziekuje za uwage

Powiatowy Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Mtawie
06-500 Mtawa, ul. Wiadystawa Stanistawa Reymonta 4
Tel./fax: 23 6543247
www.podnmlawa.pl
e-mail: odnmlawa@wp.pl




