Zajęcia rewalidacyjne o charakterze usprawniania ruchowego-09.06.2020
Temat: Ćwiczenia kształtujące wytrzymałość.
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1.6. Cwiczenia ksztaltujgce wytrzymatosé

Wytrzymato$¢ - najbardziej lapidarnie mozna okresli¢ te wazna
motoryki, jako zdolno$¢ wykorzystania okreslonej pracy w stanie odpowi
odpornosci organizmu na zmeczenie, wywotane wysitkiem fizycznym.

Wytrzymato$¢ jest cechg niezbedng do podejmowania i realizacji pracy w
sie treningowym, oraz do prowadzenia walki sportowej. Charakteryzuje si
mozliwoscig kontynuowania dtugotrwatego wysitku (przy odpowiednich wy
intensywnosci) niezbednego do utrzymania mozliwie najwyzszej efektywnosci
i zachowania podwyzszonej odpornosci na zmeczenie, niezaleznie od w:
srodowiska zewnetrznego (Ulatowski, Wazny, Zaciorski).

Wytrzymatos$¢, obok szybkosci, stanowi dominujaca ceche fizyczng w na
i doskonaleniu sportowych gier zespotowych i innych dyscyplin sportowych.
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A. Przyktady éwiczen wyrabiajgcych wytrzymatosé 0godlng

Rys. 1-10

g rytmiczny 120 m, 2. bieg z dotykaniem

posladka stopa, 3. bieg z wysokim unoszeniem kolan, 4. bieg bokiem, 5. bieg
6. bieg wezykiem, 7. bieg truchtem, 8. bi

eg tempowy 60 m, 8. bieg truchtem 1 min. 10. bieg w wolnym tempie 3.000 m.




