Temat: Podstawowe zasady rozgrzewki

Rozgrzewka gimnastyczna ma charakter interdyscyplinarny, znajduje zastosowanie we

wszystkich dziedzinach kultury fizycznej. W sktad rozgrzewki wchodza najczesciej ¢wiczenia
ksztaltujace, wykorzystywane w lekcjach wychowania fizycznego i1 we wszystkich

dyscyplinach sportowych.

Co to jest rozgrzewka?

Rozgrzewka jest to seria krotkich ¢wiczen majacych na celu przygotowaé organizmu do

wysitku.

Jest podstawowym elementem kazdej lekcji wychowania fizycznego. Glownymi celami

rozgrzewki sa:

e pobudzenie organizmu do wysitku fizycznego
e rozgrzanie migs$ni, zwickszenie ruchomosci w stawach
e pozytywna motywacja do ¢wiczen

Przygotowanie organizmu ujmowane bywa najczesciej w dwoch aspektach-psychicznym i
fizjologicznych. W sferze psychicznego przygotowania powinno si¢ znalez¢ ksztaltowanie
poprawnych wyobrazen ideomotorycznych, niezbednych i stosowanych do korekty ruchow. W
aspekcie fizjologicznego przygotowania organizmu uwzgledniana zostaje najczescie]
sprawno$¢ funkcjonowania narzagdow wewnetrznych 1 poszczegolnych uktadow (nerwowy,

mieg$niowy, krazenia, oddychania, pokarmowy, kostno-stawowy).

W obrebie uktadu oddechowego zauwazalny jest wzrost pojemnosci zyciowe] ptuc, wzrost

przemiany wentylacyjnej pluc 1 czynnosci oddechowej ptuc. Przyspieszenie krazenia krwi



przyczynia si¢ do lepszego ukrwienia mig$ni. Podczas rozgrzewki wzrasta ogolna cieptota

ciata, wymuszone zostajg procesy termoregulacyjne, ktérymi kieruje uktad nerwowy.

Skrocona rozgrzewka gimnastyczna trwa okolo 8-10 minut, obejmuje zestaw ¢wiczen:

Tok lakeji Trase éwiczenia

1.Cw. ER Pw.-postawa swobodna 1-wenos ER wbok 2-
opust R wdol 3-wznos ER bokism weore 4
opust RR bokizsm wdolj.p.w

2.Cw Tpl str=. wpr=. P.w.-postawa rozkroema 1-sklon T w pr=od 2-3
pogtebiznia sktonuT w przod z dotkniaciam
podioza4-wwvprost

3.Cw NN P.w.- przwsiad podparty 1 -wvprost PN w tvl 2-
skurez PN 3-wvprost PN w bok 4-skumw= PN
j.p.w 3-8 to samo LI

4 Cw. Tpl cz Pow.-klak prostyo NN rozwartyeh 1-slkdonT w
bok wlswo ER za kark chwove 2-3 poglebiznis
sktonu T wbok 4-wvprost T

5.Cw. BRi NN P.w.-klek podparty i ugiscia BE z rowmnoczasmm
wymacham PN w tyl 2-wyprost KR i ugiscia PN
3-ugizcie RRi wymach LN wtyl 4-wyprostER
u ugiaris LN

P.w.-lazeniz przodem RR zgiste dloniz oparta o
6.Cw T pl strz. wtwl podioze obok klatli piersiowsj 1-sklon T wivlz
rownoczesnym podporowym wyprostem BE 2-3
poglebiznia sklonu T w tvl {wvtrzvmania) 4-
wyprostdo lezeniaiugiscia R j.p.w.

Pow.-lezenis tvlem 1 skurcz NI do klatli
7.Cw m. brzucha piarsiowsaj 2-wyprost NN wpr=od 3 skurez NN
d-wvprost MM do lezenia tvlam j.p.w.

P.w -lazenia tylam z KR w bok 1-wmos LN w
8.Cw T pl. poprzeczna przod I-sket tutowia wprawe LN dotvka
podiozarownolzgle do RR 3-wwprost T iwznos
LM wprzod 4-opust LN do lezenisjpww 3-8 o
samo skrat T wlewo ze wznosam PN

Pow.-postawa stojac 1-wznos LI ugistaj w

9.Cw. rovnowaims baz provezadn przod-stanis jednonoz2-zakrokwspiste LN za
wznosem ER wbok 3-ugizciz PN do uniku
postavmeso 4-wyprost do postawy z opustam BR
j.p.w 3-B-j.wzewmosemPHN i unikism LN

P -postawa stojac =z KR zs biodra cherve 1-

10 Podskoki podskokizm rozkrok 2-podskokismzeskok do
postawy 3-podskokiam wwlrok LN 4-zaskok do
postawwj.p.w 3-B-podskokij w. zwykrokism PN

9 zasad, ktore powinny by¢ przestrzegane podczas rozgrzewki:

1. Zasada wszechstronnosci — zaangazowanie wszystkich grup mig¢sniowych

2. Zasada krzywej natezenia wysitku — krzywa wysitku na lekcji wychowania fizycznego
powinna narasta¢ stopniowo (apogeum w czesci gtownej)

3. Zasada stopniowania trudno$ci-przechodzimy od tatwego do trudniejszego, od ¢wiczenia
prostego do bardziej ztozonego

4. Zasada zmiennos$ci pracy migsni- zmiana pracy dynamiczng ze statyczna, pracy sitowej z
rozluzniajaca, pracy koncentrycznej z ekscentryczng



5. Zasada zmiennosci pobudzania i hamowania korowych osrodkow nerwowych

6. Zasada zmiennosci pobudzenia nerwowego- od wielkosci 1 sity pobudzenia nerwoéw
obwodowych zalezy liczba angazowanych jednostek motorycznych w pojedynczych
mig$niach lub grupach migsniowym

7. Zasada zmienno$ci pozycji wyjsciowych- przechodzenie z pozycji wyjsciowych wysokich
do $rednich 1 niskich

8. Zasada ciekawosci 1 atrakcyjnosci ¢wiczen — stala modyfikacja ¢wiczen w zalezno$ci od
grupy ¢wiczebnej oraz warunkow bazowych

9. Zasada korekcji postawy i poprawnosci wykonywania ¢wiczen.

Materialy pomocnicze:

Turbo rozgrzewka do wykonania w warunkach domowych:

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U




