KARTA LEKCJI

Data wystania: 07.04
Klasa: 415
Przedmiot: wychowanie fizyczne
Temat lekcji: Rozgrzewka i jej wplyw na wysilek fizyczny.
Nr lekcji 1: Rozgrzewka — definicja.
Nr lekcji 2: Zasady rozgrzewki.
Nr lekcji 3: Dlaczego rozgrzewka przed wysitkiem jest tak istotna?
Nr lekcji 4: Cwiczenia wzmacniajace mie$nie brzucha.
5. Z dzisiejszej lekcji zapamigtaj (Kryteria Sukcesu- KS):
a) potrafie wyjasni¢ pojecie rozgrzewki,
b) znam zasady przeprowadzenia rozgrzewki,
c) wiem dlaczego rozgrzewka przed wysitkiem jest istotna,
d) znam kilka ¢wiczen wzmacniajgcych migénie brzucha.
6. Na wykonanie zadania masz czas do: -
7. Przebieg lekcji z czynno$ciami, ktdre musisz wykonaé: prosze przeczytaj z uwaga
przygotowany materiat.

PonE

1. Coto jest rozgrzewka?
Rozgrzewka — jest to kompleks ¢wiczen fizycznych o narastajgcej intensywnosci,
wykonywanych przed treningiem wtasciwym. Ma ona na celu przygotowanie organizmu
do bezpiecznego i1 efektywnego wykonywania zadan ruchowych zawartych w treningu.

2. Zasady rozgrzewki:

a) Nie ma jednego ,,ztotego” zestawu, ktory sprawdzitby si¢ w kazdej sytuacji. Pamietaj,
ze ¢wiczenia powinny by¢ dobrane do rodzaju aktywnos$ci. Nieco innego
przygotowania wymaga trening biegowy, innego trening sitowy.

b) Rozgrzewka powinna trwaé ok. 15 minut (nie krocej niz 10 minut i nie dtuzej niz 25
minut). Oczywiscie nie oznacza to, ze musisz ja wykonywac z zegarkiem w rece. Jej
dhugos¢ zalezy od tego, jak bedzie wygladat sam trening: im jest on dtuzszy i bardziej
wyczerpujacy, tym solidniejsza powinna by¢ rozgrzewka.

€) Rozgrzewaj si¢ dwuetapowo. Pamigetaj, aby rozgrzewke zaczynaé od ¢wiczen
ogdlnorozwojowych, a konczy¢ na ¢wiczeniach angazujacych partie ciata, ktore beda
najsilniej eksploatowane podczas treningu wlasciwego.

Przvkiladowa rozgrzewka:

1. Lekki trucht przez 3 minuty.
2. Cwiczenia w truchcie:

e opuszczanie rak do ziemi (na zmiang raz lewa, raz prawa);
e krazenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tylu, na koncu krazenia obiema
rekami w przeciwnych kierunkach);



bieg tylem,;
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

dotknigciem palcami stopy do dtoni (po 8 powtorzen na noge).

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

opad tutowia do przodu, rece w bok, skrety tutowia zamachem rak (skretosktony);
krazenia biodrami raz w jedna, raz w drugg strong;

krazenia kolan (do $rodka, na zewnatrz, razem w obie strony);

krazenia nadgarstkéw 1 w stawach skokowych;

przysiady.

5. Cwiczenia w parterze (po 10 powtdrzen kazde):

Przejdz dalej ©

pompki;
brzuszki;

nozyce pionowe w lezeniu na brzuchu;

deska (30 sekund).

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

bieg tylem;
bieg skrzyzny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, nastgpnie prawym;

podskoki z naprzemiennymi wymachami rgk w gore i unoszeniem kolan.



https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/uda-i-posladki/przysiady-nie-tylko-na-jedrne-posladki-jakie-efekty-daja-przysiady-aa-JNpF-QNjn-ZdjP.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/efekty-robienia-pompek-wizualne-i-zdrowotne-zalety-cwiczenia_43503.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/brzuszki-na-12-sposobow-skosne-na-stojaco-na-drazku-z-ciezarkami-wideo_42682.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/plank-deska-jak-prawidlowo-zrobic-deske-wideo_39147.html

3. Dlaczego rozgrzewka przed wysilkiem jest tak istotna?

DLACZEGO ROZGRZEWKA
PRZED TRENINGIEM JEST WAZNA?
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4. Cwiczenia wzmacniajace mie$nie brzucha.
e pozwalajg utrzymaé wyprostowang postawe ciata,
e ulatwiajg wykonywanie duzej ilosci ruchéw,
e dzigki napinaniu i rozkurczaniu umozliwiaja wiele funkcji, nawet tak
podstawowych, jak oddychanie czy mowa
e wraz z zebrami ostaniajg organy wewngtrzne, chronigc przed urazami

Dlaczego jeszcze warto pozna¢ ¢wiczenia na mi¢snie brzucha?

Bo tadnie wyrzezbiony brzuszek to nie tylko powod do dumy zaréwno dla kobiet jak i
me¢zezyzn, ale dobra podstawa do kolejnych ¢wiczen. Migénie brzucha wraz z mig$niami
plecow stabilizujg kregostup, pozwalajac na trenowanie z wigkszymi ci¢zarami.

a) przygotuj krotkg rozgrzewke wraz z ¢wiczeniami rozciggajacymi — zaprezentujesz
kiedy spotkamy si¢ w szkole,

b) wykonaj ¢wiczenia wg filmu z podanego linku.

C) sprawdz, co zapamietalas/ zapamietales,

Czy potrafisz wyjasni¢ pojecie rozgrzewki?

Czy potrafisz prawidtowo przeprowadzi¢ rozgrzewke?

Czy znasz korzysci ptynace z przeprowadzenia rozgrzewki?
Jakie funkcje petnig migs$nie brzucha?

https://www.youtube.com/watch?v=8 V-yTm1WBU



https://www.youtube.com/watch?v=8_V-yTm1WBU

