TEMAT: Poznajemy ¢wiczenia ksztattujace szybkos$¢ biegowa.
Kryteria sukcesu:

A. Znasz éwiczenia poprawiajgce szybkos¢.

B. Umiesz zdefiniowac pojecie szybkosci.

C. Potrafisz wykonaé ¢wiczenia sprinterskie.

1. Szybkos¢ - jest jedng z gtéwnych cech motorycznych cztowieka, ktéra pozwala wykonywacé
szybkie ruchy w krétkim czasie. Trenujgc szybkos¢ musimy zwrdci¢ uwage na szybkosc reakcyji,
czas pojedynczego ruchu oraz czestotliwosc ruchow. Umiejetnosé ta jest uwarunkowana
genetycznie — budowa witdkien miesniowych.

2. Do ¢wiczen ksztattujgcych szybkosé mozna zaliczyc: skipy, wieloskoki i podskoki kuczne.
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3. Obejrzyj dwa filmy z éwiczeniami sprinterskimi. Przed wykonywaniem éwiczen specjalistycznych
pamietaj o wykonaniu rozgrzewki ogélnorozwojowej, ktérg znasz z lekcji wychowania fizycznego.
Przedstawione ¢wiczenia mozna z powodzeniem wykonywaé¢ w domu.

https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rnzVOHE

https://www.youtube.com/watch?v=jc-zDnQzPgl

4. Wykonaj dwa razy probe szybkosci z Testu Zuchory — bieg z klaskaniem pod kolanami w czasie
10 sek. , sprawdz swoj wynik.

n Szy bkosc. Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. wysoko unoszac kolana i klaszczac
pod unoszong noga. Policz liczbe klasniec.

Poziom
wykonania: Kobieta

Minimalny 12

Dostateczny 16 20 2
Dobry 20 25 3
Bardzo dobry 25 30 4
Wysoki 30 35 5
Wybitny 35 40 6



https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rnzV0HE
https://www.youtube.com/watch?v=jc-zDnQzPgI

