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Mam dla was 5 rozgrzewek na 5 lekcji do
wykorzystania na swoich zajeciach.
Bawcie sie dobrze.

ZE SPORTOWYM POZDROWIENIEM
DAMIAN MIRON(SK]
PAN OD FIKOtKOW NAUCZYCIEL WF



Wstep

Rozgrzewka - czesto lekcewazony poczqtek
lekeji wychowania fizycznego, traktowany przez
wielu uczniéw jako rutynowe przygotowanie do
"prawdziwego" treningu. Nic bardziej mylnego !
To kluczowy element, kitéry nie tylko wptywa na
jako$é i efektywno$é catej aktywnosci fizycznej,

ale takze chroni nas przed kontuzjami i
wprowadza w odpowiedni stan umystu.



1.ROZGRZEWKA KOLORY
Przybory : 20 kolorowych talerzykéw ( 5 koloréw po 4 sztuki )
Przebieg : Podziat na 5 grup po 4 osoby (kazda grupa inny
kolor)
| czesé : Dzieciaki poruszajq sie po wyznaczonym polu
wykonujq ¢wiczenia rozgrzewkowe (np. krgzenia RR, krok
odstawano — dostawny , krok skrzyzny ,skipy itd.) ,
wymieniajq sie talerzykami miedzy sobq , kiedy ustyszqg kolor
podany przez nauczyciela np. czerwony (grupa czerwona
staje sie berkami — przez 30 - 45 sekund i stara sie wytapaé
jok najwiecej osdb) ; wszystkie kolory bedq berkami .

Il czesé : Podobnie jak w pierwszej czeéci , dzieciaki
wykonujg éwiczenia okre$lane przez nauczyciela ,
wymieniajqg sie talerzykami i czekajg na komende

prowadzqcego np. szereg, rzqd, siad prosty , przysiad , koto
itd. ; zadanie dzieciakéw jest jak najszybsze zorganizowanie
sie i ustawienie czy przyjecie danej postawy, ostatnia grupa
ma do wykonania - zadanie dodatkowe np. 3 pompki.
Modyfikujemy wedtug siebie. Powodzenia
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2. ROZGRZEWKA GRUPOWA - GRY ZESPOtOWE.
Przybory: pitki do koszykéwki, siatkéwki, plotki, tyczki slalomowe,
obrecze koordynacyijne, pachofki.
Ustawienie: W 4 grupach w naroznikach prostokgta (boisko do
siatkéwki), 4 osoby (po jednej z kazdej grupy ustawione przy pachotku
z pitkq). Uczestnicy: 12 oséb i wiecej.
Przebieg: Rozgrzewke rozpoczynajq pierwsze osoby ze swoich grup: 1.
wykonujq éwiczenie na przyborach. (slalom, skoki na ptotkach, skipy
itd.) 2. szybki bieg po przekagtnej do osoby z pitkg. 3. Odbicie pitki
sposobem oburgcz gérnym/ dolnym z dorzutu lub chwyt oburgez i
podanie sprzed klatki piersiowej. (zadanie w zaleznosci od pitki). 4. Po
wykonaniu zadania z pitkq osoba éwiczgca zostaje na miejscu osoby z
pitkg, a ta biegnie na koniec grupy po przekatne;.

Uwagi: - czas trwania rozgrzewki 8-10 min. (po 4-5 min. grupy
zmieniajq miejsce w prawo - zeby éwiczyé na innych przyborach i z
inna pitkq) - zwracamy uwage na poprawno$é wykonywanych éwiczen -
pilnujemy odstepéw w rozgrzewce poszczegdlnych dzieci, by nie robié
przestoju. Po wykonaniu rozgrzewki w ruchu proponuje 3-5 min.
stretching. Suma catej rozgrzewki 15 min. Rozgrzewka jak najbardziej
do modyfikacji - moznq robié rézne potqgczenia gier zespotowych (pitka
nozna i pitka reczna - w zaleznosci od tematu lekeji ). Sami wyprébuicie
u siebie.
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https://www.panodfikolkownwf.pl/wychowanie-fizyczne/rozgrzewka-grupowa-gry-zespolowe/

3. ROZGRZEWKA GRUPOWA - SIATKOWKA
Przybory: 8 pachotkéw, 8 tyczek slalomowych, 8 ptotkéw, 4 pitki do
siatkéwki.

Uczestnicy: 20 oséb lub wiecej, podziat na 4 grupy po 5 oséb. na
jednej potowie rozgrzewa sie 2 grupy i na drugiej dwie. Ustawienie: na
dwéch potowach boiska, 1 grupa na jednej potowie éwiczy(podziat na

2 rzedy ustawione naprzeciw siebie, migdzy rzedami ustawione 4

pachotki w ksztatcie rombu, przy bocznych pachotkach znajdujq sie

pitki).

Przebieg rozgrzewki: Na sygnat pierwsi zawodnicy ze swoich grup
wykonujg :-wyskok obunéz do bloku, nastepnie - poruszaijq sie krokiem
odstawno - dostawnym w prawo do pachotka z pitkg gdzie wykonujg
dwa odbicia sp. oburgcz gérnym po czym zostawiajq pitke i wykonujqg
¢wiczenia na przyborach (skoki, skipy przez ptotki , po drugiej stronie
slalom). Po wykonanym éwiczeniu przechodzimy na koniec przeciwnego
rzedu. Po okre$lonym czasie (np. 4min.) zmieniamy kierunek poruszania
sie do pitek i idziemy w lewo. Czas rozgrzewki 8 minut po czym
przechodzimy do éwiczeh w miejscu - stretching 4 minuty. tgczny czas
rozgrzewki 12minut.

Modyfikacja: ¢wiczer na przyborach czy sposobu poruszania po
obwodzie rombu. Mozna réwniez zmodyfikowaé pod kazdg gre
zespotowq wprowadzajgc inny element techniczny np. koztowanie czy
prowadzenie pitki. Zycze udanej rozgrzewki.
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https://www.panodfikolkownwf.pl/rozgrzewka/rozgrzewka-grupowa-siatkowka/

4.ROZGRZEWKA PILKARSKA TOR PRZESZKOD
Rozgrzewka w formie toru przeszkéd, podczas tej rozgrzewki
pracujemy nad prowadzeniem, uderzeniem i przyjeciem pitki. Elementy
techniczne niezbedne do gry.
Przybory: pitki do noznej, tyczki slalomowe, tawki gimnastyczne,
pachotki.
Ustawienie: W 2 grupach w bramkach.
Uczestnicy: 12 oséb i wiecej.

Przebieg: Pierwsi zawodnicy ze swoich grup rozpoczynaijq : 1.
prowadzenie pitki po slalomie miedzy pachotkami. 2. prowadzenie w
kierunku tawki gimnastycznej. 3. uderzenie wewnetrzng czesciq stopy o
taweczke i przyjecie wewnetrzng czesciq stopy. 4. prowadzenie za
tyczke. 5. prowadzenie po slalomie miedzy pachotkami. 6. prowadzenie
w kierunku tawki. 7. znowu uderzenie o tawke i przyjecie. 8.
prowadzenie za tyczke. 9. prowadzenie pitki po slalomie miedzy
pachotkami. 10. uderzenie o tawke i przyjecie pitki. 11. prowadzenie
do grupy i przekazanie pitki. 12. zajecie miejsca na koricu grupy.
Uwagi: - dwie grupy zaczynajq rozgrzewke w jednym czasie; -

zwracamy uwage na odstepy miedzy zawodnikami;
prowadzenie prawq i lewq nogq (dalszg nogg od pachotka; - uderzenie
i przyjecie wewnetrzng czesciq stopy.
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5. ROZGRZEWKA GRUPOWA - PItKA NOZNA
Przybory: obrecze koordynacyijne lub hula hop (16sztuk); 8 lasek
gimnastycznych/tyczek slalomowych, 4 pachotki, 4 pitki do nozne;.
Uczestnicy: 8-20 oséb. Ustawienie: 4 grupy ustawione w 4 naroznikach
boiska do siatkéwki.

Przebieg rozgrzewki: Czesé 1 1. dwa przeskoki obunéz potgczone z
krgzeniami oburgcz. 2. przechodzenie rekoma przez 4 obrecze w
podporze przodem. 3. odstawno — dostawny / bieg po slalomie/ skipy
A,C miedzy laskami gimnastycznymi. 4. Szybki bieg ze zmiang miejsca
po przekgtnej. W czesci 2 na zadaniu nr.4 — prowadzimy pitke w
okreslony sposéb np. tylko prawa noga/ tylko lewa, przetaczanie pitki
pod podeszwaq itd. i zmiana miejsca po przekagtnej. Tak jak
wspominatem na poczqtku wpisu mozna modyfikowaé wedtug swojego
uznania.

Uwagi: — Czas 6-8 min. - Cze$¢ 1 trwa-3-4 minuty — Czesé 2 trwa — 3-4
minuty Cwiczenia rozciggajqce — 3-4 minuty Cwiczenia wzmacniajgce
np. m. brzucha - 3-4 minuty. Cato$¢ Rozgrzewki = 12-15 minut.
Dostosuj wedtug siebie i oczywiscie bez kontuzji.
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