Wychowanie fizyczne 06.05. 2020 Klasa VI

Temat 20: Jak prawidlowo przygotowac organizm do wysitku- znaczenie rozgrzewki
Opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia poprzez regularny ruch.

Czasem wydaje nam si¢, ze rozgrzewka to po prostu strata czasu. Niemniej wykonujac ja
zapewniamy sobie bezpieczenstwo podczas treningu, a takze zwigkszamy mozliwosci i wydolnosci
organizmu.

Rozgrzewka to, ogdlnie rzecz ujmujac, zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych migsnie 1 §ciggna oraz
uruchamiajacych stawy, ktore majg przygotowac ciato do wysitku. Rozgrzewka peli zasadniczo
dwie role — z jednej strony zapobiega kontuzjom, a z drugiej wplywa na efektywno$¢ catego
treningu -czyli sprawia, ze lepiej wykonamy dane ¢wiczenie!

ZASADY:

1. CZAS. Rozgrzewka powinna trwa¢ minimum 10, ale nie wigcej niz 25 minut. Im dhuzszy bedzie
wysitek tym dhuzsza powinna by¢ rozgrzewka.

2. ZACZYNAMY OD CWICZEN AEROBOWYCH (czyli takich ktore pobudzaja uklad
krazeniowo-oddechowy).>>>Zacznij od truchtu, przechodzac do biegu, nastepnie ponownie przejdz
do truchtu wykonujac ¢wiczenia podczas niego — np. krazenia ramion, wymachy rak, wykonaj w
ruchu kilka ¢wiczen tulowia — skrety, sklony, oraz nog - przeplatanka, podskoki, skip. Nastepnie
mozesz zwickszy¢ intensywnos$¢ przez przebiezki z przyspieszeniem tak, aby serce wyraznie
szybko pracowalo.

3. Jesli uwazasz, ze juz szybko oddychasz i pojawity si¢ pierwsze oznaki zme¢czenia i krople potu
na czole, mozesz rozpocza¢ ¢wiczenia w miejscu, kierujac si¢ zasadg ,,0d géry do dohu” czyli od
glowy w Kierunku nog.

4. Dopiero gdy jeste§ pewien, iz twoje cialo jest rozgrzane mozesz przystgpi¢ do ¢wiczen
rozciggajacych! Rozciggaj migsnie poprzez utrzymywanie pozycji rozciggnigcia przez okoto 10
sekund - nie “pompuj”! Pompujac mozesz przyczyni¢ sie¢ do powstania kontuzji, a wykonywane
¢wiczenia stajg si¢ nieefektywne. Po rozcigganiu zawsze rozluznij miesnie. Przed treningiem
stosuje si¢ mniej intensywne rozcigganie, w ktorym wytrzymanie jest krétsze i trwa od 5 do 10
sekund. Rozluznienie 3-5 sekund. Bardzo wazne : rozciaganie przed glowna czgécia zajgé zalezy w
duzym stopniu od wykonania poprzednich dwoch etapow rozgrzewki. Jezeli migénie nie beda
wystarczajaco rozgrzane, rozcigganie moze sta¢ si¢ niebezpieczne. Dlatego nie mozemy sobie
pozwoli¢ na dojscie do jakiegokolwiek bodlu. Rozcigganie przed gldwna czes$cia zaje¢ ma byc
catkowicie bezbolesne!

Zadaniem Twoim bedzie nauczy¢ si¢ jak najwigcej ¢wiczen z prezentowanych filmow z
rozgrzewka. Podaje link

https://www.youtube.com/watch?time continue=6&v=FFb09NfgVjw&feature=emb title

Mitej zabawy


https://www.youtube.com/watch?time_continue=6&v=FFb09NfgVjw&feature=emb_title

