Temat: Cechy motoryczne cztowieka.
Dzien dobry!
Temat pokaze Wam jak ogromng role odgrywa Nasza motorycznosc.

Motorycznos¢ cztowieka — catoksztatt zachowan, mozliwosci i potrzeb ruchowych cztowieka. Gtéwnym
celem zwigzanym z motorycznoscig jest dgzenie do zwiekszenia skutecznosci ruchéw cztowieka.
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Mozliwosci wycéwiczenia stanu motorycznego zaleza od: wieku, pici, predyspozycji kondycyjnych,
budowy ciata, uzdolnien ruchowych — s3 to wtasciwosci wrodzone ujawniajgce sie w trakcie uczenia sie
w postaci tatwego przyswajania nowych form ruchu.

SItA- to inaczej zdolnos¢ do pokonywania oporéw zewnetrznych lub przeciwstawianie sie im, kosztem
wysitku migesniowego.

$ZYBKOSC-zdolnos¢ do wykonywania ruchéw w najmniejszych dla danych warunkéw odcinkach czasu.
Szybkos¢ jest zalezna gtéwnie od sprawnosci uktadu nerwowego. Cecha ta w duzej mierze
uwarunkowana jest genetycznie.

WYTRZYMALOSC-to zdolno$¢ do kontynuowania dtugotrwatej pracy o wymaganej intensywnosci (60 —
90 %), bez obnizania efektywnosci dziatan . Podstawg skutecznosci wysitkéw o charakterze
wytrzymatosciowym jest funkcjonalna doskonatosé uktadu krazenia i oddychania.

MOC-to maksymalna intensywnos¢ wysitku mozliwa do osiggniecia w krétkim odcinku czasu. Zalezy
przede wszystkim od sktadu wiékien miesniowych (szybko-kurczliwe).

ZRECZNOSC- polega na wykonywania okreélonego zadania ruchowego w sposéb szybki, ptynny i
ekonomiczny.

KOORDYNACJA RUCHOWA-to zdolno$¢ do wykonywania ztozonych ruchdw, jak réwniez rozwigzywania
nowych, nieoczekiwanie pojawiajacych sie sytuacji ruchowych.

GIBKOSC-to ruchomos¢ odcinkéw ciata w poszczegdlnych stawach.



Zadanie dla Was: filmik przedstawia zestaw ¢wiczen ksztattujgcych ogdlng sprawnosc fizyczng z
pitka (pitke mozesz zastapi¢ np matg poduszka, ktebkiem wetny, ¢wiczycie wg wtasnych mozliwosci, ilos¢
powtorzen takze dostosowujemy do wiasnych mozliwosci)
https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY

Zadanie na ocene obowigzkowe: rozwigza¢ quiz wiedzy o sporcie, ktory jest w drugim zatgczniku, lub
znajduje sie tu:  https://wordwall.net/pl/print/949932/wychowanie-fizyczne/quiz-wiedzy-o-sporcie w
zaktadce materiaty do pobrania "test".

Prosze o przestanie tylko odpowiedzi np. 1-A, 2-D, itd
na adres: wfChwarstnicaMP®@interia.pl do dnia 6.05.2020r.

Pozdrawiam:) M.P.



