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Temat: Znaczenie zdrowotne i rekreacyjne ¢wiczen gimnastycznych

Na dzisiejszej lekcji zdalnej z wychowania fizycznego zajmiemy sie tematyka ¢wiczen
ksztattujgcych i ich wptywu na poprawng sylwetke. Jest to temat niezwykle wazny nie tylko ze
wzgledu na walory estetyczne pieknie utrzymanego ciata, ale takze z punktu widzenia profilaktyki
wszelkich wad postawy oraz dysfunkcji organizmu zwigzanych z uktadem stawowym, miesniowym i
kostnym. Zaczynamy!

Na poczatek przypomnijmy sobie wiadomosci zwigzane z éwiczeniami ksztattujgcymi, czym
sg, jak sie dzielg i jak je wykonywad.

Cwiczenia ksztattujace s3 to takie ruchy wolne, wykonywane z przyborem lub bez, ktére w swoim
zatozeniu zmierzajg do wyrobienia i ksztattowania prawidtowe] postawy cztowieka. Sa tak
wszechstronne i uniwersalne, ze Smiato mogg stanowi¢ podstawe rozgrzewki w czasie lekcji
wychowania fizycznego lub treningu. Mogg byc¢ stosowane w okreslonym celu: usprawniajgcym lub
kompensacyjno-korekcyjnym.

Cwiczenia ksztattujace dzielg sie na:

- ¢wiczenia wolne indywidualne,
- ¢wiczenia ze wspotéwiczacym,
- ¢wiczenia z przyborem,

- ¢wiczenia na przyrzadach,

Ze wzgledu na oddziatywanie na organizm éwiczenia ksztattujgce dzielimy na:

- éwiczenia sitowe i skocznosciowe,
- ¢wiczenia zwinnosciowo - zrecznosciowe,
- gibkosciowe,

Z punktu widzenia anatomicznej budowy ciata ¢wiczenia te dzielimy na:

- ¢wiczenia ramion i obreczy barkowej,
- ¢wiczenia tutowia i szyi,
- ¢wiczenia ndg,

Oraz ze wzgledu na charakter pracy miesni:

- ¢wiczenia statyczne,
- ¢wiczenia dynamiczne,

Istotna role w prowadzeniu ¢wiczen ksztattujgcych ma odpowiednio dobrana pozycja wyjsciowa. Do
nich zaliczamy:



- pozycje zasadniczg,

- pozycje wyjsciowg w staniu,

- pozycje wyjsciowg w przysiadzie,
- pozycje wyjsciowag w kleku,

- pozycje wyjsciowg w siadzie,

- pozycje wyjsciowg w lezeniu,

- pozycje wyjsciowa w podporze,

Jakie korzysci czerpiemy z systematycznego wykonywania éwiczen ksztattujacych?

Odpowiednio wykonywane éwiczenia ksztattujgce nie dos¢, ze przygotowujg organizm do wiekszej
pracy i wysitku, zwiekszajg zakres ruchomosci w stawach, zwiekszajg elastycznos¢ wigzadet, sciegien i
torebek stawowych, rozwijajga site miesniowa, to takze wptywajg korzystnie na prawidtowg postawe.

Dzieki samodzielnie wykonywanym ¢éwiczeniom ksztattujgcym macie mozliwo$é poznaé prace
poszczegdlnych partii miesniowych oraz wptywu ruchu na wasz organizm. Jednym stowem — uczycie
sie wiasnego ciata!

W swoim zatozeniu s3 to ¢wiczenia wykonywane przy muzyce i w okreslonym rytmie, w sposdb
naturalny wydajg sie pierwowzorem nowoczesnych form gimnastyki, takich jak: jazz-gimnastyka,
aerobik i rézne formy éwiczen fitness. Jak dobrze wiemy formy takie wptywajg rewelacyjnie na
odreagowanie stresu, dzieki czemu poprawiajg kondycje psychiczna.

Gimnastyka ksztattujgca jest takg forma aktywnosci, gdzie oprdocz estetyki ruchu wazna jest
poprawnos$¢ wykonania tego ruchu. Dzieki nim doskonalicie koncentracje i uwage, co ma wptyw na
samodyscypline.

Cwiczenia ksztattujgce wptywajg na prawidtowa postawe ciata i s3 doskonata profilaktyka przed
powstawaniem wad postawy. Ksztattowanie zmystu rGwnowagi, propriorecepcji, rowniez zmystu
dotyku przez ¢wiczenia z réznymi przyborami o réznych ksztattach i strukturach, wptywa pozytywnie
na integracje sensoryczna. Cwiczenia te, podobnie jak kazda inna forma aktywnosci fizycznej,
pozytywnie wptywajg na bilans energetyczny ¢wiczacych.

Prawidtowa postawa czyni Was nie tylko atrakcyjnymi zewnetrznie, wptywa na sposéb poruszania sie,
elegancje i gracje w ruchu, ale wazna jest dla zdrowia kregostupa. Dzi$ ogromna liczba ludzi cierpi z
powodu bdlu plecéw i najczesciej jest to zwigzane z tym, ze oni nie trzymaja sie prosto. Aby poprawic
sytuacje nalezy regularnie wykonywac ¢éwiczenia ksztattujgce nawyki prawidtowej postawy.

Przyktadowe ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe:



1. Przybierz pozycje kleku podpartego, ktadgc dtonie na podtodze
tuz pod barkami. Przy wydechu wyginaj plecy w gore (jak kot ),
kierujgc wzrok do géry. Utrzymaj pozycje przez pie¢ sekund, a
nastepnie na wdechu wrdé¢ do pozycji wyjsciowej. Po tym
maksymalnie zaokraglij plecy, kierujgc wzrok w podtoge i powtdrz
wszystko od poczatku.

2. Potdz sie na brzuchu i wyciggnij rece do przodu, przy tym
dtonie trzymaj na podtodze. Wazne jest, aby postawic rece i nogi
mniej wiecej na szerokosé barkéw. Jednoczesnie unies koriczyny,
wyginajac tutéw do tytu jak najdalej. Utrzymuj pozycje "tédki" na 10-
15 sekund, a nastepnie potdz sie i powtdrz ¢wiczenie.

3. Potdz sie na brzuchu, wesprzyj tutéw na rekach, ktadac rece tak, aby
miedzy dtornmi byta odlegtos¢ na szeroko$é ramion. Zginaj rece w
tokciach, rozktadajgc ramiona w bok i opuszczajgc w dét. Po zatrzymaniu
pozycji wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Jesli jest ciezko, to wykonuj pompki

z kolan, ale przy tym trzymaj plecy prosto. !

4. W lezeniu na plecach odrywaj miednice od podtogi,
podnoszgc jg w gore. W rezultacie powinienes$ wspierac sie tylko na
tyt gtowy, tokcie i stopy. W ¢wiczeniach tych zelazng zasadg jest
utrzymanie prostych plecéw. Po utrzymaniu sie w pozycji przejdz w
dot.
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