Wychowanie fizyczne 17.04.2020 Klasa VI
Temat 11: Cwiczenia izometryczne.

Uczen:

e wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy ciala w postawie
stojacej, siedzgcej i lezacej,
e demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie posturalne.

Cwiczenia izometryczne - specyficzna forma treningu sifowego metoda
skurczow izometrycznych, podczas ktérego mieSnie sa napiete, ale nie
zmienia sie ich dtugo$¢.

Metoda opiera si¢ na zasadzie, ze migsien jest tym intensywniej ¢wiczony, im wigkszy opor
jest mu stawiany.

Podstawowe ¢wiczenie polega na dociskaniu czgscia ciata do nieruchomego przedmiotu
napinajac mocno mig¢snie, wytrzymaniu tak przez pewien czas i rozluznieniu migé$ni. Aby
osiagnac zadowalajace efekty, nalezy trenowac regularnie. Z czasem mig$nie staja si¢ prezne,
nabieraja elastycznosci 1 sprawnosci.

Cwiczenia izometryczne nie wymagaja specjalnego pomieszczenia ani przyrzadow.
Trenowa¢ mozna wszedzie, w kazdym momencie dnia. Zarowno lezac w t6zku, jak i siedzac
przy biurku, stojac koto $ciany itp.

Na przyktad lezac na plecach z rgkami wzdtuz tulowia, mozna wciska¢ mocno gtowe w
poduszke liczac wolno do sze$ciu, co powoduje naprezenie migénie szyi i karku 1 tym samym
ich wzmocnienie.

Zasady ¢wiczen izometrycznych

Kazde ¢wiczenie nalezy wykonywac przy stuprocentowym naktadzie sity.
Oddycha¢ spokojnie podczas ¢wiczenia.

°
°
e Kazde ¢wiczenie ma trwac sze$¢ sekund.
e Nie napina¢ nigdy migs$ni zrywami.

°

Opdr przeciwstawiany migsniom musi by¢ tak duzy, zeby wykluczat wszelki ruch.

Zestaw kilku ¢wiczen izometrycznych na kregostup.
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Kregostup szyjny - éwiczenia
mobilizujqce

1. Stan w rozkroku i zejdz do éwieréprzysiadu.
Dtonie oprzyj na udach. Plecy wyprostowane.
Nie pochylaj tutowia. 2. Skre¢ gtowe w prawo,
nastepnie ptynnym ruchem przenies giowe w
dot przed siebie, a potem w lewo. Znéw opusé
gtowe przed siebie i unie$ w prawgq strone.
Powtérz 10 razy. Uwaga: Nie odchylaj gtowy do
tytu!
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Kregostup szyjny - éwiczenia
mobilizujgce 2

Fot.: Konrac

Pozycja wyjSciowa: Usigdz, rozstaw stopy,
rece skrzyzuj na klatce piersiowej. Plecy i gtowa
wyprostowane. Ruch: Patrzqc na wprost,
odchylaj wyprostowanq gtowe jak najdalej do
tytu, odpocznij i wyciggnij gtowe w przéd.
Powtorz 15 razy.
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Kregostup szyjny - éwiczenia
mobilizujgce 3

Fot.: Konrad

Pozycja wyjsciowa: Usigdz i rozstaw stopy na
szerokos¢ bioder. Plecy i gtowa wyprostowane.
Sple¢ dtonie i wyciggnij przed siebie. Ruch: Nie
zmieniajgc utozenia bioder i gtowy, przenies
rece w prawo i jak najdalej w tyt. Rece caty czas
trzymaj na wysokosci barkéw. Powtorz 5 razy
na kazdq strone.
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Kregostup szyjny - éwiczenia
wzmachiajqgce 1

Fot.: Konrag

Usiqdz i rozstaw nhogi na szeroko$¢ bioder.
Trzymaijqgc plecy i gtowe wyprostowane, patrz
na wprost. Przytéz dton do podbrédka, mocno
na niego naciskajgc. Staraj sie przez caty czas
nie zmieniaé pozycji gtowy. Cwiczenie wykonuij
przez 10 sekund, po ktérych zréb 6 sekund
przerwy. Wykonaj 3-4 powtérzenia.
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Kregostup szyjny - ¢wiczenia
wzmachiajgce 2

Fot.: Konrag

Usiqdz, wyprostu plecy oraz gtowe i patrz przed
siebie. Pot6z jednq lub dwie dionie na czole i
staraj sie nimi z catej sity naciskag, nie
Zmieniajgc pozycji glowy. Wytrzymaj w tej
pozycji 10 sekund, po czym przez 6 sekund
odpoczywaj. Powtorz éwiczenie 4 razy.
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Kregostup szyjny - ¢éwiczenia
wzmachiajqgce 3

Fot.: Kalbar

Przytéz lewq dton do lewego uchai przez10-15
sekund mocno naciskaj. Powtérz ¢wiczenie na
prawym uchu. Wykonaj po 3-4 serie na kazdq
strone.
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Kregostup szyjny - éwiczenia
wzmachiajgce 4

Fot.: Kalbar

Sple¢ dtonie z tytu gtowy i przez 10 sekund
mocho nhaciskaj dtonig na gtowe. Odpocznij
kilka sekund i powtérz éwiczenie 10 razy.
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Kregostup szyjny - €éwiczenia
rozciqgajgce 1

Fot.: Kalbar

Sple¢ dtonie z tytu gtowy i wysun podbrodek do
przodu. Pociqgnij gtowe w przéd i w dét, liczqgc
do 5. Odpocznij i powtérz éwiczenie 6 razy.
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Kregostup szyjny - éwiczenia
rozciggajqce 2

Fot.: Kalbar

Ztap siedzisko prawq rekaq. Lewq rekq obejmij
gtowe i przechyl jg wraz z tutowiem w lewq
strone (w miare mozliwosci jak najdalej). W
takiej pozycji utrzymaij sie przez okoto 15
sekund. To éwiczenie mozesz wykonywaé
patrzgc wprost, lub z lekko uniesionq gtowag,
patrzqc w gore.




