WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat: Rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych, bezpieczenstwo w aktywnosci
fizycznej.

Podczas ¢wiczen mogg sie nam zdarzy¢ urazy i obrazenia. Przyczynami moga by¢: nadmierna
intensywnosc¢ wysitku, zte przygotowanie techniczne, nieodpowiednie przygotowanie
miejsca i sprzetu, zte warunki atmosferyczne, niewtasciwa rozgrzewka, brak zabezpieczen , a
takze zdarzenia losowe.

Najczesciej dochodzi do sttuczen, naciggniec, skrecen. Rzadziej do zwichnie¢, czy ztaman.

Aby zapobiec urazom tkanek nalezy sie dobrze przygotowaé, rozciggnaé, zaktywizowad
miesnie stabilizujgce rownowage i poprawiajgce koordynacje ruchéw.

Proponuje kilka ¢wiczen, ktére mogg w tym pomaoc :

1. Stanie na jednej nodze - to na pozér proste ¢wiczenie nadaje sie swietnie dla oséb, ktére
chca poprawic balans i koordynacje. O ile wytrzymanie w tej pozycji przez kilka sekund nie
sprawia problemow, to stanie na jednej nodze przez minute czy dwie dla wielu oséb bywa
problematyczne. Praktyka jednak czyni mistrza.

2. Stanie na jednej nodze z utrudnieniem - to ¢wiczenie jest podobne do poprzedniego,
jednak tym razem musisz stang¢ np. na grubej poduszce i zamkng¢ oczy.

3. Unoszenie reki i nogi - kleknij na macie, oprzyj dtonie na podfodze, postaraj sie, aby twoj
tutéw znajdowat sie w linii réwnolegtej do podtoza. Nie podkurczaj ani nie zadzieraj gtowy.
Wyciggnij przed siebie lewg reke oraz unies i wyprostuj prawg noge - powinny wraz z
tutowiem tworzy¢ linie prostg. Policz do 15 i zmien strone.

4. €wiczenie z maty pitka - star na poduszce lub ztozonym kocu. Jedng reka podrzucaj pitke
(np. tenisowg) do gory lub odbijaj o sciane. Staraj sie tapad pitke tylko jedng reka. Podczas
zadania nie mozesz wykracza¢ poza poduszke.

5. Ewiczenie z duzg pitka - usiagdz na duzej pitce gimnastycznej i roztéz rece na boki. Jedna
noge wyprostuj w kolanie i podnos stope, starajac sie nie traci¢ balansu. Wykonaj kilkanascie
powtdrzen i zmien strone.

6. Podskoki z obrotem - zréb podskok w miejscu, obracajac sie jednoczesnie o 90 stopni.
Podczas ladowania postaraj sie nie straci¢ balansu. Powtérz éwiczenie, tym razem obracajac
sie 0 180 stopni, nastepnie 360.

7. Skacz przez skakanke réznymi sposobami - jakie znasz i tak dtugo, jak zdofasz.
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