
KONSPEKT ZAJĘĆ SPRAWNOŚCOWO – ZDROWOTNYCH DLA STUDENTÓW 

GDAŃSKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO 

 

Temat: Poprawienie sprawności ruchowej – stretching. 

Cel główny zajęć: 

-rozwijanie i doskonalenie sprawności ruchowej i tężyzny fizycznej studentów. 

Cele szczegółowe: 

1.Umiejetności: 

- rozwijanie świadomości ciała i oddechu, 

- samodzielne wykonywanie zaproponowanych ćwiczeń. 

2.Wiadomości: 

-Student wie jak radzić sobie ze stresem, 

- student wie jak się aktywować i skupić uwagę na sobie. 

3.Motoryka: 

- kształtowanie koordynacji wzrokowo – ruchowej oraz gibkości, 

- zwiększanie ruchomości stawów i postawy ciała. 

Przybory: karimata, płyta CD z muzyką relaksacyjną. 

 

Tok lekcji Opis ćwiczenia Dozowanie Uwagi 

Część wstępna 

Rozgrzewka 

 

Bieg z wysokim 

unoszeniem kolan. 

Bieg z uderzeniami o 

pośladki. 

Podskoki z klaśnięciem 

pod kolanem. 

Krążenie 

naprzemianstronne ramion 

z równoczesnym ugięciem 

kolan. 

Wymachy ramion w przód 

i w tył z równoczesnym 

ugięciem kolan. 

Obszerne krążenia ramion 

z dłońmi na barkach. 

Ruchy rąk jak przy 

pływaniu do kraula w 

Wszystkie 

ćwiczenia 

wykonujemy 

30sek 

Ćwiczymy bez obuwia i w 

miejscu. 



pozycji lekko pochylonej 

do przodu.  

Obszerne krążenia bioder 

w jedną i druga stronę. 

W stanie na jednej nodze, 

krążenia nogi ugiętej w 

kolanie. 

W leżeniu tyłem 

przenoszenie nóg z jednej 

strony tułowia na drugą. 

 

Część główna 

 

Ćwiczenia 

poszczególnych 

mięśni i grup 

mięśniowych 

 

 

Rozciąganie mm ramienia 

i barku-zał.1 

 

 

Rozciąganie mm klatki 

piersiowej i przedniej 

barku-zał.2 

 

 

Rozciąganie mm 

prostowników grzbietu-

zał.3 

 

 

Rozciąganie mm 

pośladkowych leżąc na 

plecach-zał.4 

 

 

Rozciąganie mm obręczy 

kończyny dolnej i uda – 

grupa tylna-zał.5 

 

 

Rozciągnięcie mm stawu 

biodrowego – warstwa 

głęboka-zał.6 

 

 

Rozciąganie mm 

przywodzicieli uda – 

grupa przyśrodkowa – zał. 

7 

 

Rozciąganie mięśnia 

brzuchatego łydki-zał.8 

 

 

 

3x30sek. 

 

 

 

3x30sek. 

 

 

 

 

3x30sek. 

 

 

 

 

3x30sek. 

 

 

 

 

3x30sek. 

 

 

 

 

3x30sek. 

 

 

 

 

3x30sek. 

 

 

 

 

3x30sek. 

 

 

 

 

Zwiększa zakres rotacji 

ramienia. 

 

 

Ćwiczenie wpływa na 

elastyczność klatki piersiowej 

i barków. 

 

 

Uwolnienie napięcia dolnej 

części pleców. 

 

 

 

Zmniejsza urazy podczas 

zgięcia bioder ze zgięciem 

kolan. 

 

 

Zmniejsza ryzyko 

nadwyrężenia dolnej części 

pleców.  

 

 

Ćwiczenie zwiększa 

stabilizację brzuszną. 

 

 

 

Ochrona kolana przed 

urazami. 

 

 

 

Zwiększenie ruchu nóg przy 

pokonywaniu dużych 

oporów. 

 



 

Rozciąganie mm brzucha-

zał.6 

 

 

 

3x30sek. 

 

Utrzymują prawidłową 

postawę przy chodzeniu. 

Część końcowa 

Ćwiczenia 

relaksacyjne 

Ułożenie na macie w 

leżeniu tyłem – nogi 

rozchylone, , 

stopy skierowane na  boki, 

ramiona wzdłuż tułowia, 

wierzchy dłoni dotykają 

podłogi, oczy zamknięte. 

8 minut Regeneracja mięśni po 

wysiłku fizycznym – 

słuchanie muzyki 

relaksacyjnej. 

 

Literatura: Sven-A. Solveborn – STRETCHING. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Załącznik 1- Rozciąganie mm ramienia i barku 

 



 

Załącznik 3- Rozciąganie mm prostowników grzbietu 

Załącznik 2- Rozciąganie mm klatki piersiowej i przedniej barku 



 

Załącznik 4- Rozciąganie mm pośladkowych leżąc na plecach 



 

Załącznik 5- Rozciąganie mm obręczy kończyny dolnej i uda 



 

Załącznik 6- Rozciągnięcie mm stawu biodrowego, rozciąganie mm brzucha 



 

Załącznik 7- Rozciągnięcie mm stawu biodrowego 



 

Załącznik 8-  Rozciąganie mięśnia brzuchatego łydki 


