25.11.2020r.- wychowanie fizyczne Kkl. | — Elzbieta Rydzewska

Temat: Cwiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciata.

W ramach dzisiejszych zaje¢ wychowania fizycznego poc¢wicz w domu. Popro$
rodzica, aby poinstruowat ci¢ jak wykona¢ ¢wiczenia.

Przygotuj kocyk lub mate oraz ksigzke.

Cwiczenie 1

Lezenia przodem, gtowa uniesiona nad podtoge, broda przyciagnieta do
klatki piersiowej, rece wyprostowane w bok. Unoszenie prostych ragk do
gbry na wysokos¢ oczu z jednoczesnym $ciggnigciem topatek, chwile
wytrzymujemy. Powr6t do pozycji wyjsciowej. Powtorzy¢ 10 razy.

Cwiczenie 2

Lezenie przodem, gtowa nisko, broda przyciagnieta do klatki piersiowe;.
Nasladowanie ruchu ptywania zabka (przez ok. 5 sek.). Powrot do pozycji
wyjsciowej. Powtorzy¢ S razy.

Cwiczenie 3

Lezenie tytem, ramiona w bok oparte na podtozu, nogi ugiete oparte stopami o
materac, oczy zamkniete. Przektadanie kolan na prawa i lewg strong z
jednoczesnym dociskaniem ramion do materaca (na kazdg stron¢ po 10 razy).
Powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie 4

Stanie przed lustrem przodem. Nauka przyjmowania prawidlowe]
postawy: glowa 1 szyja wyciagnigte w gore, barki cofni¢te, utozone
symetrycznie, topatki $ciagniete, brzuch wciagniety. Stanie w pozycji
skorygowanej — utrzymac 5 sekund, powrdci¢ do pozycji wyjsciowej —
rozluznié. Powtorzy¢ 10 razy, kontrolujac korekcje wtasnej postawy przed
lustrem.

Cwiczenie 5

Stanie tylem do $ciany. Cwiczenie statyczne: nogi wyprostowane, piety



przy Scianie, cate plecy przycis$nigte do $ciany, topatki §ciggnigte, brzuch
wciggniety, glowa wyciagnieta w gore, wzrok skierowany przed siebie,
rece opuszczone wzdhuz tutowia. Utrzymac pozycje 5 sekund. Powrot do
pozycji wyjsciowej, rozluznienie. Powtorzy¢ kilka razy.

Cwiczenie 6

Pozycja na czworaka. Na grzbiecie ksigzka. Poruszamy si¢ na czworakach, aby
ksigzka nie spadta.

Uwaga:

Wyslij KONIECZNIE na adres erydzewska.zostoczek@wp.pl z pomoca rodzica
informacje, jak ci poszto. Jest to potwierdzenie twojej obecnosci na lekcji.
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