Wychowanie fizyczne

Rola rozgrzewki podczas lekcji wychowania fizycznego, rekreacji ruchowej
oraz treningu.

Rozgrzewka podczas lekcji, rekreacji ruchowej czy gdy uprawiamy sport, odgrywa bardzo
wazna role 1 powinna by¢ nieodtaczng czesciag kazdej jednostki lekcyjnej lub treningowe;

a takze niezb¢dnym elementem przygotowawczym, poprzedzajacym wykonanie sprawdzianu
z danego dzialu realizowanego w ramach programu nauczania, oraz przed startem

w zawodach sportowych.

Potocznie bardzo czgsto utozsamia si¢ rozgrzewke tylko z procesem rozgrzewania mig¢sni
co jest prawda(kazdy uczen, zawodnik tatwo dostrzega czgsto tylko wzrost temperatury
migsni, co jest efektem rozgrzewki), lecz....to nie wszystko.

Rozgrzewka ma na celu w petni przygotowac psychomotorycznie ucznia, sportowca
do wykonania zadania gtéwnego lekcji lub treningu i to niezaleznie od poziomu
reprezentowanego przez ucznia.

Na co wptywa rozgrzewka:

1. Zwigksza elastyczno$¢, ukrwienie oraz temperature migs$ni, czynigc je odporniejszymi
na mechaniczne uszkodzenie.

2. Jest sygnatem dla organizmu do wiaczenia prawidtowych reakcji termoregulujacych,
czyli méwigc prosciej organizm zaczyna ,,si¢ chtodzi¢” starajgc si¢ utrzymac
prawidtowa temperature podczas wysitku,

3. Przygotowuje uktad kragzeniowo-oddechowy do pracy przy zwiekszonej czgstosci
skurczow serca i podniesionym ci$nieniem krwi,

4. Uruchamia mocng prace przepony, co powinno zapobiegac jej niedotlenieniu

powodujacemu bdl w okolicy podzebrowej tzw. ,,kolce”,

Przygotowuje migsnie i stawy do pracy w pelnym zakresie ruchu,

Utatwia optymalne wykorzystywanie tlenu,

Zwigksza metabolizm beztlenowy,

Wydtuza czas osiagnigcia wyczerpania.
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Czas trwania rozgrzewki: rozgrzewka podczas lekcji powinna trwac od 10 do 15 minut.
Wszystko uzaleznione jest od tego jakie bedzie zadanie gtowne lekcji. Natomiast w sporcie,
usredniajac catg sprawe, gdyz jest wiele dyscyplin sportu i nie sposdb wymieni¢ czasow
rozgrzewek z wszystkich dyscyplin sportu to mozna okresli¢, ze rozgrzewka trwa od 15 minut
do 60 minut(uzaleznione jest to dyscypling sportu, zadaniem jakie sportowiec ma wykonaé
podczas treningu lub zawodow).

Intensywnos$¢ rozgrzewki i zakres ¢wiczen: powinno by¢ to wszystko uzaleznione

od charakterystyki zadania gtéwnego, ktore ma by¢ realizowane podczas lekcji. Inny
charakter i1 zakres ¢wiczen podczas rozgrzewki bedzie gdy uczniowie realizuja w pdzniejszym
czasie lekcji tematyke zwigzang z gimnastyka, a inny gdy bedzie temat zwigzany biegami w
terenie. W treningu sportowym zaleznos$ci sa podobne, roznica tkwi w ilosci powtorzen
danego ¢wiczenia i1 wigkszej intensywnos$ci jego wykonywania.



Po tym krotkim wstepie zapraszam do wykonania Kilku ,,pajacykéw, sklonéw,
przysiadow, ¢wiczen na mi¢snie ramion i brzucha”. Tych pare ¢wiczen pozwoli oderwaé
si¢ wam oderwac¢ od komputera, wplynie pozytywnie na wasz uklad ruchowy, krazenia
i oddechowy (przyda wam si¢ to do dalszej pracy z innymi przedmiotami i podczas
wykonywania zwyklych codziennych czynnosci). Pamig¢tajcie, Ze wszystko w swoim
zakresie mozliwosci i co jest bardzo wazne, dbajcie o swoje bezpieczenstwo i innych.



