Wychowanie fizyczne 13.05.2020 Klasa VI
Temat 24: Cwiczenia uspokajajace na zakonczenie lekcji.

Uczen wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych.

Czes¢ koncowa lekcji wychowania fizycznego powinna by¢ zakonczona
kilkuminutowym relaksem, rozumianym jako stopniowe przejscie z wysokich
obrotéw na nizsze. Ma to na celu wychlodzenie stawow oraz mi¢sni 1 ma ogromne
znaczenie, jesli chodzi o ich regeneracje. Likwiduje bowiem albo przynajmnie;j
minimalizuje ilo$¢ ztogéw kwasu mlekowego, ktory gromadzi si¢ w mig¢$niach po
wysitku. Migénie nie bedg wtedy tak bolaty, zmniejszy si¢ ryzyko urazu i1 nie
bedziemy cierpie¢ przez najblizsze dni.

Po intensywnym wysitku mozemy zakonczy¢ trening truchtem, ktory
stopniowo moze przej$¢ w marsz z luzng pracg ramion, by krew swobodnie
przeptywata przez migs$nie, wyptukujac z nich nadmiar kwasu mlekowego. Mozemy
tez wykonac kilka ¢wiczen oddechowych oraz rozciggajacych. Rozcigganie jednak
powinno by¢ delikatne bez dochodzenia do granicy bolu 1 poglebiania. Przytrzymanie
migsnia w jednej pozycji spowoduje, ze si¢ on rozluzni. Jesli to poczujemy, cel
zostanie osiggniety.

Przykladowe ¢wiczenia oddechowe, do wykorzystania w koncowej czesci
lekeji:

1. W siadzie klecznym z ramionami wzdhuz tutlowia wykonujemy wdech nosem
polaczony z przejsciem do kleku podpartego 1 wznosem ramion w gore.
Nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowe] wykonujgc jednoczesnie wydech
ustami.

2. W lezeniu tylem z nogami ugietymi w kolanach i1 ramionami wzdtuz tulowia,
wykonujemy wdech z jednoczesnym przeniesieniem ramion w gore i wydech i
ich powrotem do pozycji wyjsciowe;].

3. W siadzie skrzyznym z ramionami zgigtymi w tokciach na wysokosci klatki
piersiowej, wykonujemy powolny skret tutowia w jedng strong z jednoczesnym
wyprostem ramienia i wdechem oraz powrdét do pozycji wyjsciowej z
jednoczesnym wydechem. Nastgpnie to samo powtarzamy w drugg strong.

4. W lezeniu bokiem z nogami ugigtymi w kolanach wykonujemy wdech
potaczony z oderwaniem bioder od podtogi i uniesieniem wolnej rgki w gore, a
nast¢pnie wydech z powrotem do pozycji wyjsciowej. To samo oczywiscie
powtarzamy na drugg strong.

Przykladowe ¢wiczenia rozciagajace do wykorzystania po treningu:
1. Klek na jednym kolanie, ramiona w gore, lekko odchylamy tutow do tytu i1

wytrzymujemy kilkanascie sekund w tej pozycji swobodnie oddychajac
2. Siad skrzyzny jedna rgka w gore — skton w strone przeciwng do wyciagnietej



reki, druga rekg mozemy si¢ podeprze¢, wytrzymujemy kilkanascie sekund 1 to
samo powtarzamy na drugg strong.

3. Z klgku podpartego przechodzimy do siadu klecznego podpartego i
wytrzymujemy w tej pozyciji.

4. 7 kleku podpartego odrywamy kolana od podlogi prostujgc nogi 1 unoszac
biodra, nastgpnie zginamy i prostujemy naprzemiennie stopy w stawach
skokowych.

5. Lezenie na boku gorna noga zgi¢ta w kolanie, dolna noga i re¢ka wyprostowane.
Reka znajdujaca si¢ na gorze chwytamy za stope i delikatnie dociskamy do
posladka. Po kilkunastu sekundach odwracamy si¢ na drugi bok 1 catosé
powtarzamy.



