Wychowanie fizyczne kl. Vlab dziewczeta, 06.05.2020 r.

— Tadeusz Danaj

Temat: Cwiczenia ogdélnorozwojowe - alfabet éwiczen.

Pogoda, wedtug prognoz, nie bedzie zachecata do wychodzenia z domu, dlatego na dzi$
ponownie proponuje do wykonania znany juz Wam alfabet éwiczen.

Do kazdej litery alfabetu mamy przypisane ¢éwiczenie. Zapisz swoje imie i nazwisko,
a nastepnie wykonaj éwiczenie przypisane do kazdej do litery. Mozesz tez wykona¢
wszystkie, zapisane ponizej ¢wiczenia (caty alfabet).

A — pajacykix 10

B — brzuszki x 20

C—pompkix 5

D — kotyska na brzuchu — liczgc 30 sekund

E — przysiady x 20

F — wypady ndg w staniu x 30

G — wymachy nég w staniu po przekatnej — 10 prawg i 10 razy lewa

H — sktony boczne w staniu 15 x do prawego boku i 15 x do lewego boku

| - skrety tutowia w staniu x 20

J —skip C (bieg w miejscu, piety starajg sie dotkng¢ posladkéw) przez 1 minute

K —skip A (bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan) przez 1 minute

L —w kleku podpartym naprzemienne wymachy ndg 10 x na kazdg noge

t — w przysiadzie podpartym wyrzut nog w tyt i powrdt x 25

M — w przysiadzie podpartym naprzemienne wyrzuty nég w tyt — 30 razy

N — podskoki obundéz w miejscu x 10

O - w siadzie rozkrocznym dotykamy gtowg kolana raz prawej nogi a raz lewej x 30
P —lezenie przewrotne x 5

R - nozyce poziome w lezeniu tytem opierajac sie na przedramionach x 20

S — nozyce pionowe w lezeniu tytem opierajac sie na przedramionach x 20

T —rowerek w lezeniu tytem — przez 2 minuty

U —w lezeniu przodem podnosimy jednoczesnie rece ( proste w tokciach ) i nogi ( proste w
kolanach), wytrzymujemy 10 sekund, opuszczamy —x 10

W — skretosktony x 20 do kazdej nogi

Y - naprzemienne podcigganie kolan do tokcia w podporze do pompki tzw. wspinanie po
goérach x 20

Z — podskoki na jednej nodze ( po 10 na kazdej)



