[bookmark: _GoBack]Zajęcia rewalidacyjne o charakterze usprawniania ruchowego-26.05.2020
Temat: Ćwiczenia kształtujące szybkość.
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1.4. Cwiczenia ksztaltujace szybkos$é

Przez szybkos$¢ okresla sie zdolno$¢ do wykonywania szeroko rozumian
ruchéw, w jak najmniejszych odcinkach czasu. Zaklada sie przy tym, ze wykona
danego zadania ruchowego trwa krétko i nie wywotuje zmeczenia.

Szybko$é wykonywania ruchéw nie ogranicza sie tylko do przemieszcza
poszczegolnych czesci ciata (np. rece, nogi), ale dotyczy réwniez przemieszczania

calego ciata (np. bieg).

Szybkosé jako cecha motoryczna ma tylko jeden wymiar: czas (s).
Najczesciej wymienia sie 3 podstawowe parametry szybkosci:

1. czas reakcji

2. predkos¢ pojedynczego ruchu
3. czestotliwosc ruchow, okreslanych w cyklach.

W sprawnos$ci ukierunkowanej i specjalnej, wyréznia sie rowniez szybkos¢ dzi

nia technicznego i taktycznego.

W wielu dyscyplinach sportowych, szybko$¢ obok wytrzymatosci, stanowi j
z najwazniejszych cech motorycznych ksztattowanych w procesie treningowym a

rzystywanych w walce sportowej.
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1. Stanie na barkach - krgzenie Nn
w przéd, w tyh.

e

4. Pw. jak wyzej - wzosy i opusty stop,
na zmiane, staty kontakt stép z pod-
tozem.

A. Cwiczenia przygotowawcze

2. Lezenie tytem, Nn w gorze, ugiete
w kolanach - krgzenie w przod, w tyt
(pedatowanie na rowerze).

5. Postawa w matym rozkroku, dyna-
miczna, naprzemianstronna praca Rr
w miejscu.

3. Podpor oburacz, stojgc przod
Sciany pod pewnym katem -
opust N zamachowej.
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6. Marsz z energiczng praca Rr -
krok wysokie uniesienie kolana N
machowej.
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8. Bieg z dynamiczng pracg Rr i wyso-
kim wznosem N zamachowe;j.
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tawa jednon6z, podp6r bokiem 11. Postawa jednondz, podpor
acz o Sciane (drzewo), obszer- oburacz przodem do $ciany - obszer-
wymachy N zamachowej w bok. ne wymachy N zamachowej w przéd,
w tyt.

w miejscu, co 3. krok wysokie
ie kolana N zamachowe;j.
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Skiping z opustem Rr w dot. 14. Bieg z dotykaniem stopy o posia-

dki.

Wolny bieg - wychylenie T w przod 17. Bieg z dotknieciem pR lewej stopy,
i bieg. IR prawej stopy.

Bieg z obrotami (peiny obrét). 20. Bieg ze wznosem N zamachowej

w bok (N ugieta w kolanie).
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9. Marsz (bieg) z wysokim wznoserm
Nn i dotknigciem dionig kolana N za
machowe.

12. Podpoér lezac przodem - naprze
mianstronne wymachy N zamachowe

w przéd.
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15. Bieg z wysokim unoszeniem ko-

lan.
.
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18. Bieg z odchyleniem T i Nn w przo-
dzie.
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21. Bieg krokiem dostawnym.




