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Podstawa programowa

Temat lekciji:
Poznajemy rozne systemy form gimnastycznych — stretching
Cele ksztatcenia - wymagania ogdlne:

Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa.

Tresci nauczania - wymagania szczegotowe:

. W zakresie wiedzy: Uczen poznaje zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznosci od ptci, okresu
zycia, rodzaju pracy zawodowej, pory roku, srodowiska (2.1.1)

. W zakresie umiejetnosci: Uczen planuje wtasng aktywnosc¢ fizyczng (trening zdrowotny), z uwzglednieniem
sportow catego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urzgdzenia monitorujgce, aplikacje
internetowe) i rekomendacij zdrowotnych (np. WHO lub UE) (2.2.1)

Edukacja zdrowotna:

Uczen poznaje zasady dostosowania formy aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu
zycia (4.1.7)

Kompetencje spoteczne:

Uczen wykazuje aktywng postawe na zajeciach wychowania fizycznego — sam dobiera zestaw ¢wiczen do
swoich potrzeb i mozliwosci.(5.1.9)



Strelching (= ang. rozcigganie) - zestaw
cwiczen fizycznych, ktorych celem jest:

« wieksza elastycznosc miesni = wieksza gibkosc
« poprawienie ukrwienia uktadu motorycznego

« wieksza amplifuda ruchu, zwiekszenie ruchomosci stawow
= poprawa koordynacji catego ciatq.

« regeneracja miesni po wysitku

« zachowanie rownowagi napiecia miesni (balans
miesniowy)

« redukcja stresu

« rozluznienie miesni
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Dla kogo jest stretching:

* o zajecia dla wszystkich, niezaleznie od wieku, ptci, wagi,
miejsca zamieszkaniaq, rodzaju wykonywanej pracy i stopnia
wyirenowaniaq,

« polecany dla oséb, ktdre przez wiele godzin sg
unieruchomione w jednej pozycji — np. siedzq przy komputerze
albo pracujg na stojgco,

 Swietny dla osdéb, ktdre duzo trenujq i potrzebujgrozciggniecia
ciata, bo majg bardzo zwarte miesnie,

« korzystny dla osob cierpigcych z powodu boli miesni i stawow,
« genialny dla osdb zestresowanych.



 Jako osobny frening
» kiedy masz na to ochote:)
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Zasady strelchingu

Zanim przystgpisz do stretchingu, musisz sie rozgrza¢ przez min. 5 - 10 minut.

Wazna jest technika. Cwiczenia rozciggaojgce trzeba  wykonywad
doktadnie, bardzo powaoli i ptynnie.

Unikaj gwaltownych ruchéw, delikatnie i powoli pogtebigj pozycje, nie wykonuj
tzw. "pompowania”, nie "sprezynuj'.

Nie réb nic na site. Jesli czujesz bdl podczas wykonywania jakiegos cwiczenia nie
wykonuj go, dopdki nie skonsultujesz tego ze specjalistq.

Nie zapoming] o sposobie oddychania. Oddychaj swobodnie, nie wstrzymuj
oddechu, skoncenftruj sie na wdychanym i wydychanym powietrzu.

Kolejno rozciqggaj poszczegolne partie miesni. Dopiero po zrobieniu odpowiednie;
liczby powtdrzen na jedng czesc ciata przejdz do rozciggania kolejnej.

Rozluznij miesnie, nie spinajich w trakcie rozciggania.

Jesli po freningu odnosisz wrazenie, ze naciggngtes miesien, nie forsuj sie |
odczekaqj kilka dni.



Co jest nam
przydatne do éwiczen?

MOTYWACJA
CLZAS
MIEKKIE PODLOZE, NP. MATA

ROZMAITE PRZYRZADY (NP.
DRABINKI, KRZEStO)

WYGODNY STROJ
MUZYKA, KTORA LUBISZ




Rodzaje
stretchingu

rotacja stawdw - rotacyjny
ruch stawow, majgcy
poprawic ich "smarowanie"

rozcigganie statyczne -
rozcigganie miesni podczas
spoczynku i ich rozluznienia
rozcigganie dynamiczne -
rozcigganie miesni poprzez
ruch



Strelching stalyczny

- Stretching statyczny to c¢wiczenia, ktdére polegajg na
rozcigganiu  miesni  podczas spoczynku  (tzn. na
wyizolowaniu grupy miesniowe] w odpowiednie] pozycCji |
utrzymaniu tej pozycji przez jokis czas), a nastepnie na ich
rozluznieniu. Celem statycznych cwiczen jest schtodzenie,
"uspokojenie" i rozluznienie ciata po freningu fizycznym.

« Wedtug najnowszych doniesien naukowych odradzane jest
stosowanie statycznego rozciggania przed freningiem, A
oolecane racze] dynamiczne.

« Proponowane filmy z cwiczeniami:
* hifps.//www.youtube.com/waichev=vg 45SghsXUg
« hitps://www.youtube.com/waichev=w3SSXzZWO2dMo&1=15s



https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg
https://www.youtube.com/watch?v=wSSXzWO2dMo&t=15s
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Stretching dynamiczny

- Stretching dynamiczny to ¢wiczenia rozciggajgce, ktdre
polegajg na szybkim naciggnieciu miesnia i powrocie do jego
naturalne] pozycji. Oznacza to, ze podczas Cwiczen porusza sie
konczynami w roznych ptaszczyznach, w maksymalnym
zakresie ruchu.

« Sg to ¢wiczeniarozciggajgce, ktdre stanowiq idealng

rozgrzewke przed treningiem, np. przed bieganiem czy jazdqg
Nna rowerze.

« Proponowane filmy z cwiczeniami:
* hitps://www.youtube.com/watchev=8m0Oabk2obmeE
« hitps://www.youtube.com/watchev=Myr30z2 OMY



https://www.youtube.com/watch?v=8m0abk2obmE
https://www.youtube.com/watch?v=Myr3Oz2_OMY




Specjalisce o strefchingu

Amby Burfooft, legenda biegania, zwyciezca maratonu w
Bostonie w 1968 roku:

~Mozna rozciggac sie, oglgdajgc telewizje, i nadal
pozostawac¢ w ruchu. Wykonuj ¢wiczenia, w ktérych
miesnie i stawy poruszajq sie stopniowo, az do momentu
lekkiego napiecia. Rozluznij i powldrz dziesie¢ razy.
Iwiekszasz swojq gibkos¢, nie tracqc czasu podczas
treningu”.



Z.adanie dla Ucznia:

Przygotuj zestaw 5 cwiczeni rozciggajacych rozne grupy miesni, ktore
warto wykonac po wysitku fizycznym, zgodnie z Twoimi potrzebami i
moZzliwosciami.

Kryteria na poszczegolne oceny (punkty):

Ocena wyrazona w punktach Wymagania/ kryteria

5 punktow Uczen opisze 5 ¢wiczenh rozciggajgcych dowolng grupe miesni.
Uczen podaczas trwania kazdego ¢wiczenial/ilos¢ powtdrzen.
Uczen wskaze, jakie miesnie rozcigga przedstawione cwiczenie
Uczen zamies$ci zdjecie lub grafike do kazdego ¢wiczenia.

4 punkty Uczen opisze 5 ¢wiczen rozciggajgcych dowolng grupe miesni.
Uczen podaczas trwania kazdego ¢wiczenial/ilo$¢ powtorzen.
Uczen zamies$ci zdjecie lub grafike do kazdego ¢wiczenia.

3 punkty Uczen opisze 5 ¢wiczen rozciggajgcych dowolng grupe miesni.
2 punkty Uczen przesle link z ¢wiczeniami rozciggajgcymi.
1 punkt Uczen potwierdzi mailem, ze zapoznat sie z prezentacjg od nauczyciela nt. stretchingu.

0 punktow Uczen nie podejmie sie wykonania zadnia.
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