Wychowanie Fizyczne kl.7ab

Temat: Prowadzenie rozgrzewki LA
Cele:
-odpowiednie przygotowanie organizmu do wysitku

-uczen umie przeprowadzi¢ samodzielnie rozgrzewke

Rozgrzewka WF powinna sktadad sie z ¢wiczen biegowych podnoszacych tetno, ¢wiczen
ogdélnorozwojowych oraz takich, ktére zaangazujg do pracy miesnie najbardziej obcigzone podczas
wysitku. Powinna trwac kilka minut.

Przyktadowe ¢wiczenia :

e Krecenie glowa do przodu, do tytu, naokoto.

e Sklony boczne — postawa prosta, r¢ce opuszczone, kotysanie si¢ na boki i sigganie do
kolan (raz na jedna, raz na drugg strong).

e Rozcigganie mi¢$ni naramiennych — zgigcie reki w bok 1 docigganie ramienia do klatki
piersiowej za pomocg drugiej reki.

e Rozcigganie tricepsdw — uniesienie zgigtej reki pionowo w gore 1 docigganie dtoni w
dot za plecami (powtorzy¢ na obie strony).

e Rozcigganie klatki piersiowej i ramion — przytrzymanie ramion w ,,haku” (ztapanie od
dotu r¢ki za plecami — powtorzy¢ na obie strony).

Marsz z wysokim unoszeniem kolan.

@ Skip A — trucht z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowe;.

Skip B — trucht z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowej i wyprostem nogi w
gorze.

Skip C — trucht z uderzaniem pig¢tami o posladki.

@ Krok zohierski — regka wyciagnieta do przodu i marsz z unoszeniem nogi i dotykaniem
palcami stopy do przeciwlegtej rgki (na przemian raz prawa, raz lewa noga)

Wieloskok — bieg w dlugich naprzemiennych podskokach z obszerng praca rak

e bieg krokiem odstawno-dostawnym



e przeplatanka

e przysiady

e podskoki
w przysiadzie:

e wyrzut nég w tyt

e wyrzut nég w bok

o wyskok w gore i powrdt

o krotkie przebiezki
Kazde ¢wiczenie powinno by¢ powtorzone przynajmniej 2 razy.
Jezeli masz ochotg to sobie po¢wicz.

Wykonaj par¢ ¢wiczen w domu a poczujesz si¢ lepie;j.
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