Wychowanie fizyczne 31.032020 r.

Klasa IV

Temat 3: Cwiczenia ogdélnorozwojowe

Do zaje¢ zmobilizuj czlonkdw rodziny, ¢wiczcie w przewietrzonym pokoju lub przy otwartym

oknie.

Zajecia majq na celu:

-dotlenienie organizmu,
-zwigkszenie odpornosci,
-Wzmocnienie 1 rozciggni¢cie migsni.

marsz w miejscu- 30 sekund

trucht- 30 sekund

obustronne krazenia ramion 15 razy do przodui 15 do tytu

krazenia jedng rekg prawg 15 razy do przodu i 15 do tyhu

krazenia jedng reka lewa 15x do przodu i 15 do tyhu

ramiona wyprostowane w bok ruch- zgigcie i wyprost przedramion 20 razy

krazenia przedramion do przodu ( mtynek) 20 razy

krazenia przedramion do tytu ( mtynek) 20 razy

Krazenia bioder w lewo i w prawo po 15 razy

Sktony tutowia w przéd 8 razy

Skretosktony( Prawa reka do lewej kostki a lewa do prawej) 20 razy

Stan na prawej nodze, lewe kolano do gory dociagaj zgiete kolano do klatki piersiowej 1
prostuj 20 razy

Stan na lewej nodze, prawe kolano do gory dociagaj zgiete kolano do klatki piersiowe;j 1
prostuj 20 razy

rozluznij nogi wstrzgsajac stopami na boki i do przodu

stan w lekkim rozkroku gleboki wdech nosem (ramiona w gore¢) wydech dtugi (ramiona w
dol) topatki Sciagnigte 20 razy

prawa rgka w dot lewa do gory i zmiana lewa w gorg prawa w dol (otwieramy ramiona) 20 x
lekki skton tutlowia w przdd ( do kata prostego) unie$ ramiona do gory i opus¢ 20 x (latanie)
marsz W miejscu- plecy proste, ramiona przed sobg- prawa noga wyprostowana dotyka
lewej reki a lewa noga dotyka prawej- 20 razy

przysiady-20 razy

stopy zlaczone nastepnie prawa stopa lekko w bok, lewa noga lekko w bok 1 znow stopy
zlacz-20 razy

pajacyki 20 razy

klek podparty- rownocze$nie unie$ prawa reke do przodu i lewa noge wyprostuj do tytu 10x
klek podparty- rownoczesnie unie$ lewa regke do przodu i prawa noge wyprostuj do tylu 10x
pompki 3 serie najpierw 6 pdzniej 4 1 na koncu trzy

w lezeniu na plecach- rowerek 60 sekund

siad prosty- skton tulowia w przod dotknij dlonmi palcow stop

w lezeniu na brzuchu- ramiona wyprostowane klasnigcia z przodu i z tytlu 20 razy (gatazki)

Dotaczam film z tymi ¢wiczeniami na youtube

https://www.youtube.com/watch?v=0Bm5En379vc






