Witam Was po przerwie, mam nadzieje ze nie straciliscie
formy. W zatgcznikach przekazuje Wam tresci do 3 kolejnych
lekcji wychowania fizycznego w tym tygodniu. Lekcje z pitki
noznej | lekkoatletyki dotyczg wszystkich uczniow. Temat:
"Dlaczego prawidtowa rozgrzewka jest wazna?” dotyczy

ucznidéw klas | - VIII.
Pozdrawiam

Nauczyciel
wychowania fizycznego



Dlaczego prawidtowa

rozgrzewkajesttakawazna?

Brozyna Radek




Rozgrzewka to obowigzkowa czes¢ kazdego
treningu, poniewaz:

» Przygotowuje organizm do wysitku fizycznego poprzez stopniowy
wzrost obcigzenia uktadu sercowo-naczyniowego, nerwowego
i miesniowo-szkieletowego.

» Pozwala na optymalne wykorzystanie potencjatu psychomotorycznego
¢wiczgcych. Pozwala zatem osiggngc lepsze efekty i zmniejsza ryzyko
kontuzji. Poprawia koncentracje.

» Przyspiesza przemiane materii, co sprzyja utrzymaniu prawidtowej
masy ciata.
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Rodzaje rozgrzewki:

» Rozgrzewka ogolna.

» Rozgrzewka specjalna.

» Przyktadowe ¢wiczenie podczas rozgrzewki specjalnej (rozgrzewka
iIndywidualna).

ROZGRZEWKA

NIE LEKCEWAZ JE)



Rozgrzewka ogolna

Angazujemy wiekszoS€C grup miesniowych ciata
| powodujemy reakcje ogolnoustrojowg: podniesienie tetna,
pogtebienie oddechu 1 zwiekszenie temperatury ciafa.

Ta czesc¢ trwa zwykle okoto 10-15 minut i sktada sie z biegu,
marszu wykonywanego z niewielkim obcigzeniem.




Rozgrzewka specjalna

Cwiczaca osoba wykonuje éwiczenia majace ja przygotowaé
w sposob ukierunkowany do konkretnej dyscypliny sportu jaka
ma zamiar sie zajgC. Zazwyczaj w skilad takiej rozgrzewki
wchodzg Cwiczenia rozciggajgce, zwiekszajgce zakres ruchu
w stawach, koordynacyjne, podskoki, wymachy konczyn,

sktony i wiele innych.




Rozgrzewkaindywidualna

Przeprowadzana jest zgodnie Z iIndywidualnymi
predyspozycjami Cwiczgcego czy sportowca. Poniewaz
koniecznosC je] prowadzenia zalezy od wielu rozmaitych
czynnikow, nie mozna tu jednoznacznie wyznaczyC jej czasu
| rodzaju Cwiczen, ktore moge byC¢ wyznaczone np. przez
chorobe, kontuzje lub specyficzny rodzaj dyscypliny sportowe,;.

JOGA ra




Cechy dobrejrozgrzewki

Rozgrzewke dostosowujemy do indywidualnych
potrzeb | rodzaju zajecC sportowych. Powinna trwa¢ od
15 do 20 minut, intensywnosC nalezy zwiekszac
stopniowo, C¢wiczenia koordynacyjne wykonujemy
obustronnie, nie pomijamy c¢wiczen rozciggajgcych
| rozluzniajgcych.




Etapy rozgrzewkl

ETAP I. Zaczynamy od truchtu, przechodzimy do biegu,
po kilku minutach zwalniamy do truchtu w czasie,
ktérego wykonujemy: ¢wiczenia ramion, tutowia, ndg.

ETAP II:  Kontynuujemy, stojgc  w  miejscu
| rozgrzewamy kolejno stawy i miesnie - od gtowy do
stop. Nastepnie wykonujemy ¢wiczenia rozciggajgce
(okoto 10 minut),utrzymujgc kazdg pozycje przez okoto
10 sekund.




Etapy rozgrzewkicd.

ETAP lll: Po rozcigganiu wprowadzamy 2-3 serie cwiczen
specjalistycznych, angazujgcych miesnie, ktore beds
pracowaty z najwiekszg intensywnoscig. Obcigzenie powinng
by¢ mniejsze niz to, jakie bedziemy stosowaC w zasadnicze]
czesci zajeC. Zwracamy uwage na zachowanie odpowiednie]
techniki, ptynnosci i zakres ruchu.

ETAP 1IV: Po najbardziej intensywne] czesci treningu
wykonujemy czes¢ koncowg - okoto 10 minut. Moze to byc
wolny bieg, marsz i koniecznie ¢wiczenia rozciggajgce.



Przyktadowa rozgrzewka:

marsz z wolnego do szybkiego tempakrokow,

marsz ze wznosem nogi ugietej w kolanie (na zmiane prawa, lewa noga),
krgzenie rak, tutowia- sktony, skretosktony,

bieg krokiem skrzyznym (przeplatanka) w lewo, p6zniej w prawo,

bieg truchtem,

podskoki jednondz, obunoz,

marsz z wysokim wznosem nogi wyprostowanej w kolanie co trzecikrok,
zabawa ozywiajgca np. Berek,

¢wiczenia rozluzniajgce (30 - 40s),

bieg sprinterski na odcinku 25 - 30m.
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DLACZEGO ROZGRZEWKA
PRZED TRENINGIEM JEST WAZNA?

alll przygotowuje organizm do wysitku

zwieksza zakres ruchu w stawach

minimalizuje ryzyko kontuzji

pozwala osiagnac lepsze efekty

zwieksza elastycznoSE migsni, stawdw, Sciegien, wiezadet
podnosi stezenie hormondw w organizmie

przyspiesza przemiang materii
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skraca czas reakgji na bodzce
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poprawia koncentracje

pobudza ukiad krwionoSny, oddechowy i nerwowy
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