Wychowanie fizyczne 19.06.2020 Klasa IV
Temat 42 Cwiczenia sprawno$ciowe.

Uczen wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciala,

dokonuje samooceny wlasnych mozliwosci 1 predyspozycii fizycznych.

Uwagi wstepne:

1.Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.
2.Przed ¢wiczeniami wietrzymy pokoj lub ¢wiczymy przy otwartym oknie.
3.Sami si¢ kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.
4.W trakcie ¢wiczen mozemy stucha¢ ulubionej muzyki.
Cwiczenie I : bieg
e Dbiegnij w miejscu przez 4 minuty(staraj si¢, aby tempo biegu byto réwne).
Cwiczenie II: krazenia ramiona
Pozycja wyjSciowa — stan w rozkroku, ramiona w dot
e krazenia ramion obustronne w przod (15 powtdrzen)
e krazenia ramion obustronne w tyl (15 powtorzen)
e krazenia ramion naprzemianstronne w przod (15 powtoérzen)
e krazenia ramion naprzemianstronne w tyt (15 powtdrzen)
Cwiczenie III: sklony tulowia w przéd
Pozycja wyj$ciowa —stan w rozkroku, ramiona w gore
e sklony tutowia w przod (10 powtorzen) —sklon poglebiamy na raz, dwa, trzy,
na cztery wracamy do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie IV: sklony boczne tulowia
Pozycja wyjsciowa —stan w rozkroku, ramiona na biodrach
e sklony tutowia w prawa i lewg strone (po 10 powtoérzen na kazdg strong.) —
skton poglebiamy na raz, dwa, trzy, na cztery powrot do pozycji wyjsciowe;j
Cwiczenie V: skretosklony tulowia
Pozycja wyjsciowa —stan w duzym rozkroku, ramiona w bok
e starajgc si¢ utrzymac proste nogi w kolanach, wykonaj skton polaczony ze
skretem tutowia, siggajac prawa reka do lewej stopy, a lewa reka wysoko w
gore, przytrzymaj pozycje przez 2—3 sekundy.
e wrd¢ do pozycji wyjSciowej, a nastepnie wykonaj ruch na drugg strong ciata,
e wykonaj dowolng liczbe powtdrzen.
https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/mobilizacje/skretosklony
Cwiczenie VI: wyrzuty naprzemienne nog do tylu
Pozycja wyjsciowa — przysiad podparty
e wyrzut (wyprost) nog do tytu i powrot do przysiadu podpartego
(15 powtorzen).
Cwiczenie VII: mie$nie brzucha
Pozycja wyjsciowa — lezenie na plecach nogi ugigte, rece na karku



https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/mobilizacje/skretosklony

e sklony tutowia (20 powtorzen).
Cwiczenie VIII: mie$nie plecow
Pozycja wyj$ciowa — lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod
e jednoczesne unoszenie ramion i n0g z wytrzymaniem do 3s. (ramiona i nogi
powinny by¢ wyprostowane 15 powtoérzen).
Cwiczenie IX: przysiady
Pozycja wyj$ciowa — stan w lekkim rozkroku, ramiona w przod
e wykonaj 15 przysiadéw
Cwiczenie X: ,pajacyki” w miejscu
Pozycja wyj$ciowa — stojac w rozkroku
e _pajacyki” (2 x 15 powtdrzen) — po pierwszej serii 15 ,,pajacykow”
odpoczywacie 30 sekund
Cwiczenie XI: réwnowaga— waga przodem (,.jaskotka”)
Pozycja wyjsciowa —postawa swobodna, ramiona w bok
e waga przodem ,,jaskotka” (10 powtdrzen na prawej nodze 1 10 powtorzen na
lewej nodze).
Cwiczenie XII :oddechowe
Pozycja wyj$ciowa — postawa swobodna, ramiona w dot
e wznosy ramion bokiem w gor¢ (wdech), wspiecie na palce, opuszczamy
ramiona w dot (wydech), powrdt do pozycji wyjsciowej(15 powtdrzen).

Dziekuje za doktadne wykonanie zestawu ¢wiczen.



