Wychowanie fizyczne kl. Va, 29.04.2020 r.-Dorota Klusek

Witaj!

Zapraszam na lekcje wychowania fizycznego, ktorej temat brzmi:
Cwiczenia gimnastyczne w plenerze.

Korzystaj z urokow picknej pogody i mozliwosci ruchu na §wiezym
powietrzu. Dzisiaj przed Toba ¢wiczenia ogdlnorozwojowe na dworze.
Miejscem wykonywania ¢wiczen moze by¢ twdj ogrodek przydomowy.

Na trawie rozt6z koc, na ktorym wykonaj doktadni nastepujacy zestaw ¢wiczen:

1. Usigdz po turecku, wyprostuyj plecy. Staraj si¢ wyciggnaé¢ glowe
jak najwyzej. Potdéz na niej dlon. Przekrecaj glowg w prawo, a nastgpnie
W lewo. Powtorz ¢wiczenie osiem razy.

2. Usigdz w lekkim rozkroku, ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion.
Dlonie oprzyj na kolanach, wyprostuj plecy. Napnij
wszystkie mies$nie i jednocze$nie podnie§ stopy z ziemi (plecy pozostajg
wyprostowane). Powtorz osiem razy.

3. Pot6z sie¢ na boku z nogami zgietymi w kolanach pod katem prostym. Oprzy;j
si¢ na przedramieniu reki, ktéra znajduje si¢ pod spodem. Dilonig drugiej
r¢ki, na wysokosci brzucha, odpychaj si¢ od ziemi. Napinaj cale ciato
I podno$ biodra kilka centymetrow nad ziemi¢. Powtdrz osiem razy i zmien
strong.

4. Potoz si¢ na plecach, zegnij nogi w kolanach, skrgcajac biodra, utdz nogi
po lewej stronie, dlonie sple¢ pod glowa. Zgiete nogi powoli przetdz
na drugg strone. Jednocze$nie glowe przechyl w druga strong. Nogi z lewej,
glowa z prawej. Gleboko oddychaj. Pozostan w tej pozycji tak dlugo, jak
dlugo masz ochote, zmien strong. Powtérz ¢wiczenie osiem razy.

5. Poloz si¢ na plecach i obejmij dtonmi kolana (ramiona i rgce pozostaja
rozluznione) zamknij oczy i rob kotyske. Rowno, gleboko oddychaj. Powtorz
osiem razy.

6. Poléz si¢ na brzuchu twarzg do podtoza, ramiona wyciggnij przed siebie.
Podnie$ jednoczes$nie rece i nogi kilka centymetréw nad ziemie, wytrzymaj
5 sekund, a nastgpnie powoli opus¢. Powtarzaj ¢wiczenie przez minute.
Cwiczenie doskonale wzmacnia migénie plecow i posladkow.



. Poléz si¢ na prawym boku. Prawa re¢ka ztap za lewe biodro, drugg reke
umie$s¢ na podtodze naprzeciwko ramienia. Ugnij prawa noge, a lewa
podnie$ na wysoko$¢ bioder — palce powinny by¢ obciggniete. Wspierajac si¢
na lewej rece, unie§ tuldow az do wyprostowania tokcia, jednocze$nie
podnoszac lewa noge jak najwyzej. Nastepnie wro¢ do pozycji lezacej
| powtoérz ruch od poczatku. Dzigki temu ¢wiczeniu wzmocnisz — uda,
posladki 1 ramiona.

. Poldz si¢ na brzuchu twarza zwrdcong do podtoza, splecione rece umies¢ nad
glowa. Czolo oprzyj na przedramionach. Ugnij nogi w kolanach pod katem
prostym, podeszwy stép powinny by¢ réwnolegle do podtoza. Napinajac
migs$nie posladkow, uno$ zgiete nogi ruchem sprezynujagcym do gory. Zrob
12 uniesien. To ¢wiczenie widocznie ujedrni posladki i uda.

. Pol6z si¢ na brzuchu 2z uniesionym tulowiem, opierajac si¢
na przedramionach. Wyprostuj 1 zlagcz nogi. Unie$ lewe biodro nad ziemig.
Prawa noge wyciagnij lekko przed siebie 1 ugnij w kolanie. Migdzy udem
a tydka lewej nogi umie$¢ mata pitke¢ gimnastyczng lub, jesli nie masz pitki,
gruby koc zwinigty w rulon. Nastgpnie rytmicznie uno$ noge do gory.
Podczas ¢wiczenia powinna$ wyraznie czu¢ prace migsni posladkowych.
Powtérz na kazda strone po 10-15 razy w trzech seriach.

10.Zacznij od pozycji deski — upewnij sie, ze stopy sa zlgczone, a dlonie

znajdujg si¢ doktadnie pod barkami. Zachowujac wyprostowane regce, skreé
tutow 1 oprzyj si¢ na prawym biodrze. Prawe kolano lekko ugnij i umies¢
przed sobg. Nastepnie dynamicznie wyprostuj prawa noge 1 wrdé¢ do pozycji
deski z prawa noga oderwang od podlogi, uniesiong nieco ponad lini¢
tutowia. Ponownie skre¢ tutdw i oprzyj si¢ na biodrze. Wykonaj od 15 do 30
pltynnych, dynamicznych powtorzen.

Powodzenia!l

Dorota Ktusek
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