15. Program rozwoju motorycznego dzieci i mtodziezy

dr Ryszar Biernat

15.1 Wiek 7-12 lat

1.

10.

Kontrola masy, wysokosci i sktadnikéw ciata - 1x
miesigc

Ocena i nauka prawidtowej postawy ciata
Nauka prawidtowego, przeponowego oddychania

Nauka prawidtowego systemu napinania miesni
tutowia (punkt 1,2,3 do realizacji przez caty rok)

Podstawowe Cwiczenia stabilizacyjne w pozycjach
izolowanych (klek podparty, lezenie przodem, tytem,
bokiem)- codziennie, 15

Cwiczenia kontroli ruchomosci stawow skokowych,
biodrowych i kompleksu barkowego - 1x tydzien

Nauka izolowanego ruchu w stawach biodrowych (hip
hinge)

Nauka prawidtowego wzorca ruchowego podczas
przysiadu z drazkiem

Nauka wzorcow ruchowych podstawowych Cwiczen
oporowych z drazkiem i hantlami (pchanie, ciggniecie)
- punkt 6,7,8 systematycznie przez caty rok

Cwiczenia koordynacji, zwinnosci (drabinka, pachotki)
- 2x tydzien

15.2 Wiek 13-15 lat

1.

Kontrola masy, wysokosci i skfadnikow ciata - 1x
miesiac

Cwiczenia ruchomosc w  stawach skokowych,
biodrowych i kompleksu barkowego 2x tydzien

(wiczenia stabilizacyjne w pozygji ,plank” - codziennie
15

(wiczenia stabilizacyjne na pitkach stabilizacyjnych,
BOSU, ,beretach’, z quma thera-band, obundz,
jednon6z - 2-3 x tydzien

Nauka prawidtowego przysiadu jednonoz!!!
najczesciej

- jak

Nauka wzorcow ruchowych ¢wiczen oporowych z
gryfem, tacznie z ¢wiczeniami dynamicznymi -1-2 x
tydzien

Nauka podstawowych ¢wiczen pliometrycznych (plyo
boxy, niskie ptotki, pitki lekarskie) - 1x tydzien

Cwiczenia koordynagji, zwinnosci (drabinka, pachotki)
- 2x tydzien




15.3 Wiek 16-18 lat

Kontrola masy, wysokosci i sktadnikéw ciata - 1x
miesigc

Kontynuacja ¢wiczen stabilizacyjnych - codziennie 15’

(wiczenia ruchomosc w  stawach  skokowych,
biodrowych i kompleksu barkowego 3-4x tydzien

(wiczenia stabilizacyjne w pozycji pionowej, jednonoz,
z oporem zewnetrznym 2x tydzien

Cwiczenia globalne, oporowe (z naciskiem na
hipertrofie u mezczyzn), dynamiczne, pliometryczne z
narastajacym oporem zewnetrznym (wolne ciezary) 2-
4x tydzien

Cwiczenia koordynacji, zwinnosci (drabinka, pachotki)
- 2x tydzien

fot. Wiestaw Koziet




