Wychowanie Fizyczne kl.5b

Temat: Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce gibkos¢
Cele:
- uczen poznaje co to jest gibkos¢

- umie wykonac¢ ¢wiczenia

Gibkos¢ jest jedng z bardzo waznych sktadowych motorycznosci cztowieka. Jest to zdolnos¢ do
wykonywania ruchéw z duzg amplitudg i odnosi sie jg do catego aparatu ruchu. Optymalny poziom
gibkosci zalezy od specyfiki dyscypliny czy konkurencji sportowe;j.

Podstawowe cwiczenia ksztaftujgce gibkosc
Objasnienia skrétéw: p.w. — pozycja wyjsciowa, RR —rece, NN — nogi

1. p.w. — w pozycji stojacej, RR na biodrach, tutéw prosty, NN — w rozkroku

wykonanie — obszerne krazenia biodrami w prawo, powrét do p.w.,
zmiana kierunku krazenia

2.p.w. — W pozycji stojacej,
RR proste nad gtowg, tutéw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — obszerne krazenia tutowia w prawo, powrdét do p.w., zmiana kierunku krazenia

3.p.w. — w pozycji stojgcej,
RR proste nad gtowg, tutéw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — skton tutowia w przéd o nogach prostych, powrét do p.w

4.p.w. —Ww pozycji stojgcej,
RR proste nad gtowg, tutéw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — skton tutowia w przdd do lewej nogi, powrét do p.w., a nastepnie skton tutowia w przéd
do prawej nogi

5.p.w. —w pozycji stojgcej,
RR proste w bok, tutéw prosty,
NN — w rozkroku



wykonanie — skretoskton tutowia w przdd (lewa reka do prawej nogi), powrét do p.w., a nastepnie
skretoskton tutowia w przéd (prawa reka do lewej nogi)

6.p.w. — W pozycji stojgcej,
RR- proste w bok, tutdéw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — skretoskton tutowia w tyt (prawa reka do lewej nogi), powrét do p.w., a
nastepnie skretoskton tutowia w tyt (lewa reka do prawej nogi)

7.p.w. — W pozycji stojgcej
RR- proste, wzdtuz tutowia, tutdw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — skrety tutowia w prawo, powrdét do p.w., zmiana kierunku skretu

8.p.w. — w pozycji stojacej
RR nad gtowg, tutéw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — skfon tutowia w przéd o nogach prostych, powrét do p.w.

W wolnych chwilach prosze poc¢wicz!



