Wychowanie Fizyczne kl.5b

Temat: Dobodr ¢wiczen do rozgrzewki LA
Cele:
- przygotowanie organizmu do wysitku

-umiejetnos¢ doboru ¢wiczen do kazdej dyscypliny sportowe;j

Rozgrzewka to seria éwiczenh wykonywanych przed treningiem witasciwym, ktére maja za zadanie
przygotowac ciato do wysitku. Wiekszos¢ osdb uprawiajgcych sport amatorsko nie przyktada do nich
duzej wagi uwazajac, ze dodatkowy wysitek fizyczny tylko zajmuje czas i zabiera cenne sity. Nic
bardziej mylnego! Rozgrzewka to koniecznos¢ i nigdy nie nalezy jej pomijaé. Trening bez
wczesniejszego rozgrzania moze bardziej zaszkodzi¢ organizmowi, niz polepszy¢ jego kondycje.

Rozgrzewka to punkt obowigzkowy kazdego treningu. O tym, jak powinna wyglgdac rozgrzewka,
decyduje poziom zaawansowania osoby ¢wiczacej i rodzaj uprawianej przez nig dyscypliny.
Poczatkujgcy moga ograniczyc sie tylko do rozgrzewki ogélnej, ale im wyzszy poziom sportowy, tym
¢wiczenia rozgrzewajgce powinny by¢ bardziej specjalistyczne.

Przyktadowe éwiczenia:

1. Lekki trucht przez 3 minuty.

2. Cwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minute na kazde):

e opuszczania rak do ziemi (na zmiang raz lewa, raz prawa);

e krazenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tytlu, na koncu krazenia obiema
r¢kami w przeciwnych kierunkach);

e Dbieg tylem;

e bieg skrzyzny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, nastepnie prawym;

podskoki z naprzemiennymi wymachami ragk w gore i unoszeniem kolan.

3. Cwiczenie w marszu: wyciagniecie rak do przodu i naprzemienne wymachy noga z
dotknieciem palcami stopy do dtoni (po 8 powtorzen na noge).

Marsz z wysokim unoszeniem kolan.

e Skip A — trucht z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowe;.



Skip B — trucht z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowej 1 wyprostem nogi w
gorze.

Skip C — trucht z uderzaniem pig¢tami o posladki.

Krok zohierski — r¢ka wyciaggni¢ta do przodu i marsz z unoszeniem nogi i dotykaniem
palcami stopy do przeciwleglej reki (na przemian raz prawa, raz lewa noga)

Wieloskok — bieg w dhugich naprzemiennych podskokach z obszerng praca rak

Hop A — wysokie skoki obundz z podwinigciem posladkéw i zblizeniem kolan do
klatki piersiowej

Hop C — wysokie skoki obunéz z uderzaniem pigtami o posladki
Wykroki w przod - wykrok jedna noga do przodu, ugigcie nogi (kolano nie wychodzi
przed palce stop) 1 powrdt do pozycji wyjsciowej; powtarza¢ naprzemiennie na obie

nogi.

Wspigcia na palce.

4. Cwiczenia w miejscu (po 8 powtérzen kazde):

opad tutowia do przodu, rece w bok, skrety tutowia zamachem rak (skretosktony);
krazenia biodrami raz w jedna, raz w druga strong;
krazenia kolan (do $rodka, na zewnatrz, razem w obie strony);

krazenia nadgarstkéw 1 w stawach skokowych;

przysiady.

W ramach relaksu mozecie poc¢wiczyc¢.


https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/nogi/wypady-i-wykroki-jak-poprawnie-je-wykonywac-efekty-wypadow-i-wykrokow-aa-W1Mp-3QEm-MFJh.html
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/uda-i-posladki/przysiady-nie-tylko-na-jedrne-posladki-jakie-efekty-daja-przysiady-aa-JNpF-QNjn-ZdjP.html

