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Znaczenie rozgrzewki w aktywnosci fizycznej
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Spis tresci:

Okreslenie znaczenia rozgrzewki w kontekscie aktywnosci fizycznej.
Wskazanie, dlaczego jest to wazne dla zdrowia i osiggniecia lepszych wynikow.
Opis réznych rodzajow rozgrzewki: ogolna, specyficzna, dynamiczna, statyczna.
Korzysci ptynagce z prawidlowo wykonanej rozgrzewki.

Najwazniejsze zasady bezpiecznej rozgrzewki.

Najczestsze btedy popetniane podczas rozgrzewki.

Korzysci dla zdrowia ptynace z aktywnosci fizyczne;.
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Rola nauczyciela.
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ROZGRZEWKA

— seria prostych ¢wiczen fizycznych o narastajacej intensywnosci stuzaca rozgrzaniu
i uelastycznieniu migsni i  przygotowaniu organizmu do wysitku. Pomaga ona przy pracach
zwigzanych z uzytkiem mie$ni oraz jej celem jest ochrona przed kontuzjamii zwigkszenie

wydolnosci (https://pl.wikipedia.org/wiki/Rozgrzewka)

Znaczenie rozgrzewki w kontekscie aktywnosci fizycznej:

Rozgrzewka to seria tagodnych ¢wiczen i ruchow, ktore wykonuje si¢ przed wtasciwym treningiem
lub gtéwng czescia lekcji. Ma na celu przygotowanie organizmu do wigkszego wysitku, zwigkszenie

elastycznos$ci migsni i zmniejszenie ryzyka kontuzji.

Wartos$¢ rozgrzewki dla zdrowia i lepszych wynikéw:

e Poprawia krazenie krwi, dostarczajac wigcej tlenu do mig$ni.
e Zwicksza zakres ruchu i elastycznos$¢ stawow.

e Pomaga unikna¢ napie¢ migsniowych i zerwania widkien.

RODZAJE ROZGRZEWKI:

Rozgrzewke mozemy podzieli¢ na dwie czgsci — ogélng oraz specjalistyczna.

Rozgrzewka ogolna — to nic innego jak wysitek majacy na celu podniesienie temperatury ciata

I ogblne przygotowanie do wzmozonego wysitku.

Stosujemy tutaj gldwnie trening o charakterze tlenowym o niskiej intensywnosci, jak bieg, trucht,

oraz komplet ogdlnych ¢wiczen rozgrzewajacych.

Rozgrzewka specjalistyczna — opiera si¢ na indywidualnie dobranych ¢wiczeniach i ruchach

podobnych do tych dominujacych w treningu wilasciwym, ale wykonywanych 2z nizsza

intensywnoscig. W obrgbie rozgrzewki specjalistycznej zawarte beda rézne techniki mobilizacyjne,
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¢wiczenia korygujace i doskonalace wzorce ruchowe, aby jak najlepiej przygotowaé organizm do

wykonania konkretnych zadan ruchowych.

Ogolna rozgrzewka

Obejmuje cale ciato i ma na celu
ogolne przygotowanie organizmu
do aktywnosci, obejmuje proste
¢wiczenia o wzrastajacej
intensywnosci.

Przyktad: marsz w miejscu,
trucht, krazenie ramion i nog

Rozgrzewka
specjalistyczna

dostosowana do konkretnej
dyscypliny sportowej

Skupia si¢ na mi¢$niach i
stawach, ktore beda
zaangazowane w konkretnej
aktywno$ci. Wybor ¢wiczen
zalezy od rodzaju treningu i
wymagan danej dyscypliny

Przyktad: przed biegiem- wykonaj
kilka dynamicznych skokow.

Lekkoatletyka: Wymachy nog,
krazenia ramion, skoki w miejscu.
Gry zespolowe: Biegi,
dynamiczne zmiany kierunku,
skoki.

Gimnastyka: Rozcigganie
stawow, przygotowanie do
ruchow akrobatycznych.

Dynamiczna rozgrzewka

Wykorzystuje aktywne ruchy o
wiekszej intensywnosci, duzych
grup migsniowych.

Przyktad: skip A- wysokie
kolana, wykroki, skoki, wymachy
ndg, krazenia ramion.

Statyczna rozgrzewka

Obejmuje rozcigganie mig¢sni w
spokojnym tempie. Polega na
wykonywaniu niewielkich
ruchow w okreslonych
pozycjach, aby zwiekszy¢
elastycznos$¢ migsni.

Przyktad: przysiady, rozciaganie
tydek, stoimy w miejscu i
delikatnie rozciggamy migsnie,
np.: unoszac noge na bok.

Korzysci plynace z prawidlowo wykonanej rozgrzewki:

1. Zmniejszenie ryzyka kontuzji: rozgrzewka przygotowuje migsnie i stawy, minimalizujac

ryzyko urazoéw. Ciepte migénie sg bardziej elastyczne 1 mniej podatne na zerwanie wiokien.

Rozgrzewka minimalizuje ryzyko napi¢¢ 1 skrecen.

2. Poprawa wydajnoSci: elastyczne migs$nie dzialaja sprawniej. Wykonujac rozgrzewke,

zwigkszasz swoje szanse na osiagni¢cie lepszych wynikow podczas treningu i Szybciej

osiggniemy zamierzone efekty.
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3. Poprawa krazenia krwi: wykonywanie ¢wiczen podczas rozgrzewki zwigksza przeptyw

krwi, to dostarcza wigcej tlenu do migsni, co jest istotne podczas aktywnosci fizyczne;j.
Przygotowanie ukladu sercowo-naczyniowego: rozgrzewka stopniowo zwigksza tetno

I przygotowuje serce na wieksze obcigzenie, to minimalizuje ryzyko naglego wzrostu

ci$nienia podczas treningu.

PAMIETAJ O ROZGRZEWCE PRZED KAZDA AKTYWNOSCIA FIZYCZNA!

REGULARNA ROZGRZEWKA TO KLUCZ DO BEZPIECZNEGO

| EFEKTYWNEGO TRENINGU.

Najwazniejsze zasady bezpiecznej rozgrzewki przed aktywnoscig fizyczna:

1.

5. Unikaj przeciazenia:

Stopniowo zwiekszaj intensywno$é: Rozgrzewka powinna by¢ stopniowa. Zaczynaj od
tagodnych ruchow, a nastgpnie stopniowo zwigkszaj tempo i intensywno$¢. To pomaga
unikng¢ kontuz;ji.

Uwzglednij cale cialo: Skup si¢ na roznych grupach migsniowych. Wykonuj ¢wiczenia,
ktoére angazuja zar6wno gorne, jak i dolne partie ciala.

Dynamiczne ruchy: Wybieraj dynamiczne ruchy, takie jak skoki, bieganie w miejscu,
krazenie ramion. Unikaj statycznych pozycji, takich jak dtugotrwate rozciaganie.
Rozgrzewka specyficzna: Dostosuj rozgrzewke do rodzaju aktywnosci. Jesli planujesz

bieganie, wykonuj ruchy zblizone do biegu.

Rozgrzewka nie powinna by¢ zbyt intensywna. Celem jest

przygotowanie ciala, nie wyczerpanie go.

6. Pamietaj o oddechu: Oddychaj réwnomiernie i gleboko podczas rozgrzewki. To pomaga

dostarczy¢ tlen do migsni.
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7. Nie pomijaj rozgrzewki: Nawet jesli jeste$ spdzniony, nie pomijaj rozgrzewki. To wazny

krok w zapobieganiu kontuzjom.

Pamigtaj, ze kazda osoba moze mie¢ indywidualne potrzeby, dlatego dostosuj rozgrzewke do

swojego ciata 1 aktywnosci, ktérg planujesz wykonac.

Najczestsze bledy popelniane podczas rozgrzewki to wazne zagadnienie, poniewaz prawidtowa

rozgrzewka jest kluczowa dla bezpieczenstwa i efektywnosci treningu. Oto kilka czgsto

wystepujacych bledow, ktérych warto unikaé:

1. Zbyt intensywna rozgrzewka: Rozgrzewka powinna przygotowac cialo do wysitku, nie
wyczerpywac go. Unikaj intensywnego biegu czy serii ¢wiczen podczas rozgrzewki. Musisz
czug, ze jestes gotowy na caty trening, ale nie przesadzaj.

2. Rozgrzewka ,po lepkach”: Wykonywanie tylko kilku prostych ¢wiczen, jest wielkim
btedem. Solidna rozgrzewka powinna trwa¢ od 10 do 15 minut i zawiera¢ réznorodne ruchy,
elementy cardio (do ¢wiczen cardio zaliczamy migdzy innymi: bieganie, pajacyki, skoki na
skakance, jazd¢ na rowerze, ¢wiczenia na maszynach treningowych, np.: bieznia, orbitrek,
rowerek stacjonarny); ¢wiczenia stretchingowe (rozciagajace).

3. Brak rozgrzewki: To najczgstszy btad, bez rozgrzewki ryzykujesz kontuzje i obnizona
wydajnos¢ treningu. Przygotuj ciato do wysitku, a unikniesz nieprzyjemnych konsekwencji.

4. Zbyt dlugie przerwy miedzy ¢wiczeniami: Migsnie powinny by¢ caty czas rozgrzane. Nie
pozwol, aby organizm ostygl miedzy seriami ¢wiczen.

5. Brak prawidlowego wykonania ¢wiczen: Skup si¢ na technice, hie ignoruj stabszych

obszarow ciata. Poprawne wykonywanie ¢wiczen minimalizuje ryzyko kontuzji.

PAMIETAJ, ZE INDYWIDUALNE POTRZEBY MOGA SIE ROZNIC, ALE UNIKANIE
TYCH BLEDOW POMOZE W EFEKTYWNYM | BEZPIECZNYM TRENINGU!
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Regularna aktywnos¢ fizyczna przynosi liczne korzysci dla zdrowia 1 samopoczucia. Oto niektore
z nich:

1. Zmniejszenie ryzyka chordob: Regularny ruch zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chorob,

takich jak:
o Nadci$nienie: Aktywnos$¢ fizyczna pomaga regulowac ci$nienie krwi.
o Choroba wiencowa: Poprawia krazenie krwi i kondycje serca.
o Udar mézgu: Zwigksza elastycznos$¢ naczyn krwionosnych.
o Cukrzyca: Pomaga w regulacji poziomu cukru we Krwi.
o Rak jelita grubego i piersi: Redukuje ryzyko zachorowania.
o Depresja: Poprawia nastroj i ogdlne samopoczucie
2. Korzysci psychiczne:

o Aktywnos¢ fizyczna wplywa na produkcje endorfin, co poprawia nastrdj i redukuje
stres.

o Pomaga w lepszym radzeniu sobie z Iekiem i depresja.
3. Zdrowie ukladu krazenia:
o Poprawia wydolnos$¢ serca i uktadu krazenia.
o Obniza poziom cholesterolu.
4. 'Wzmocnienie mie¢$ni i stawow:
o Regularny ruch utrzymuje mig$nie i stawy w dobrej kondycji.
o Pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciala.

5. Zapobieganie przedwczesnej $miereci:

o Osoby aktywne fizycznie zyja dtuzej i cieszg si¢ lepszym zdrowiem.

Rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) obejmuja:
e Dla dzieci i mtodziezy (5-17 lat): co najmniej 60 minut umiarkowanej do intensywnej
aktywnosci fizycznej dziennie.

e Dla dorostych: co najmniej 150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowane;j
intensywnosci lub 75 minut o duzej intensywnos$ci w ciggu tygodnia.

Warto pamigtaé, ze nie trzeba biega¢ maratonow czy spgdza¢ godzin na sitowni. Codzienne

maszerowanie lub inne umiarkowane aktywnos$ci moga przynies¢ liczne korzysci zdrowotne
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Rozgrzewka jest niezwykle wazng cze$cig lekcji wychowania fizycznego. Oprocz gtownej czesci
zajec, skladajacej si¢ z roznych aktywnosci sportowych, warto poswieci¢ uwage rozgrzewce, ktora
przygotowuje organizm do wysitku fizycznego. Oto kilka wskazowek dotyczacych struktury

budowania rozgrzewki:

Cze$¢ wstepna (rozgrzewka ogélnorozwojowa):

Stosujemy tu zwykle lekki trucht przez 2-3 minuty, spokojny biegu, ktory pobudzi krazenie krwi

I przygotuje migénie. Kolejno wykonujemy ¢wiczenia w truchcie, takie jak krazenia ramion w przod,

w tyt i na przemian, skipy. Dalej przechodzimy do ¢wiczen w marszu, np.: Wyciagnij r¢ce do przodu

i naprzemiennie wymachuj nogami, dotykajac palcami stopy do dioni. Dalszg cze$¢ rozgrzewki

stanowig C¢wiczenia W _miejscu: podskoki, skrety tutowia w réznych plaszczyznach, sktony.

Nastepnie przechodzimy do ¢wiczen w nizszych pozycjach (parterze) takich jak: przysiad, siad,

podpory, lezenie tylem i1 przodem.
Minimalny czas trwania rozgrzewki na jednostce lekcyjnej 10- 15 minut.
Czes$¢ glowna lekcji: W zaleznos$ci od rodzaju zajg¢ (gimnastyka, lekkoatletyka, gry zespotowe),

skup si¢ na specyficznych ¢wiczeniach i technikach.

Cze$¢ koncowa: po zakonczeniu gtéwnej czesci zajec, wykonaj ¢wiczenia rozciagajace, aby

zrelaksowa¢ migsnie 1 unikng¢ kontuz;ji.
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Rola nauczyciela jest kluczowa w prowadzeniu rozgrzewki. Dla mtodszych uczniow to nauczyciel
powinien prowadzi¢ te czes¢ lekeji, a dla starszych uczniéw warto zacheca¢ do wigkszej

samodzielno$ci w jej prowadzeniu.

Rozgrzewka pomaga zwigkszy¢ funkcjonalne mozliwosci organizmu przez co osigga on optymalne

warunki do zwigkszonego wysitku fizycznego.

Rola nauczyciela wychowania fizycznego nie powinna si¢ ogranicza¢ wylacznie do zaopatrzenia
mtodego czlowieka w zestaw kilkudziesieciu ¢wiczen rozgrzewajacych. Nalezy raczej zwrdcicé

szczegllng uwage na uswiadomienie uczniowi koniecznosci ich stosowania.

Rozgrzewka stanowi kluczowy element kazdej lekcji wychowania fizycznego. Nowoczesne trendy
w prowadzeniu rozgrzewki ktada nacisk na efektywno$¢, bezpieczenstwo i przygotowanie do
aktywnosci fizycznej. Przy doborze ¢wiczen nalezy szczegolng uwage zwroci¢ na wiek uczniéw, ich
mozliwosci, tzn.: poziom sprawnosci fizycznej, warunki bazowe oraz wlasciwy ubior dostosowany

do warunkow w jakich przeprowadzamy zajecia.
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Zrodia:

e https://pl.wikipedia.org/wiki/Rozgrzewka

e Zintegrowana Platforma Edukacyjna Jak dobrze przeprowadzicé rozgrzewke?

e Dobry Trener Wszystko, co powinienes wiedzie¢ na temat rozgrzewki przed treningiem *.

e Wiedza na temat rozciagania i rozgrzewki w kontekécie zapobiegania kontuzjom °.

e https://stopnadwadze.pl/sport/sport-porady/5-najczestszych-bledow-podczas-rozgrzewki/

e https://topowykolarz.pl/jakie-sa-najczestsze-bledy-popelniane-podczas-wykonywania-

rozgrzewki-przed-treningiem/

e https://zdrowie.pap.pl/ruch/reqularna-aktywnosc-fizyczna-jakie-konkretne-korzysci-nam-daje

e https://www.projekt-sukces.pl/rozagrzewka-jak-po-co-i-dlaczeqgo/

e https://www.wychowaniefiz.pl/artykul/rozgrzewka-wazna-czesc-lekcji-wychowania-

fizycznego
e https://fit.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/abc-cwiczen/rozgrzewka-na-wf-przykladowe-

zestawy-cwiczen-rozgrzewajacych-aa-auPT-KBWE-maR8.html
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