Wychowanie fizyczne klasa 45dz.

Temat:Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce wybrang zdolnos¢ motoryczna.(site)

cele:

-uczen wzmachia odpowiednie grupy miesniowe
-dostrzega potrzebe wykonywania ¢wiczen

Przyktadowe ¢wiczenia:

¢wiczenia w staniu:

- postawa w matym rozkroku, dtonie na biodrach, sktonu glowy w
przéd, w tyt, w lewo i w prawo

- postawa w matym rozkroku krgzenia ramion na przemian stronne i
obustronne w przéd i w tyt

- postawa w matym rozkroku sktony tutowia w przo6d i sktony
tutowia w przéd z pogtebianiem

- postawa w matym rozkroku opad tutowia i wykonujemy skrety
tutowia

¢wiczenia w przysiadzie:

- wyrzuty obustronne noég w tyt

- wyrzuty na przemian stronne w tyt

- wyrzuty na przemian stronne w bok
¢wiczenia w kleku podpartym:

- ugiecia ramion

- ugiecie ramion i unosimy prawa noge gora - skos, powrot i ugiecie
ramion i lewa noga goéra - skos i powrot

- ugiecie ramion, wychylamy ciato jak najdalej w przéd i prostujemy
ramiona

— wychylamy ciato jak najdalej w przéd, uginamy ramiona, cofamy
tutéw i prostujemy rece

¢wiczenia w lezeniu tytem:

- lezenie przewrotne



- leZenia przerzutne
- tzw. rowerek
- tzw. nozyce poziome i pionowe
- przejscie do siadu rownowaznego i powrot
- préby wykonania tzw. mostka
¢wiczenia w leZeniu przodem:
- dtonie na karku sktony tutowia w tyt

- ramiona wprzdd, nogi ztgczone i staramy sie réwnocze$nie unie$¢ w
tyl nogi i rece

- ramiona w bok i dotykamy lewg stopa prawej dtoni, powro6t i
dotykamy prawa stopg lewej dtoni

- chwytamy dtonimi za stopy, nogi ugiete w kolanach i staramy sie wyprostowac
nogi

Mozna samemu poc¢wiczy¢ !



