TEMAT LEKCJT:

Obwéd éwiczebny. Cwiczenia wzmachiajace sylwetke

| zestaw ¢wiczen:

krgzenia nadgarstkéw w chwycie splecionym — 10 powt na strone
krazenia gtowy — 10 powt w lewg strone; 10 powt w prawag strone
sktony gtowy w przéd — 10 powt

sktony gtowy w tyt — 10 powt

kragzenia barkéw — 10 x w przéd; 10 x w tyt

Il zestaw éwiczen:

krgzenia bioder — 15 powt na lewg strone; 15 powt na prawa strone
krgzenia kolan — 15 powt na lewg strone; 15 powt na prawa strone
,»Stét” —wznos bioder i ramion w pozycji lezenia tytem — 20 powt
,rowerek” — (3 x 30s)

,foczka” — wznos tutowia z lezenia przodem przy jednoczesnym oparciu bioder o
podtoze (5 x 5 powt)

111l zestaw éwiczen:

skip A( 3 X 30s)

skip C (3 x 30s)

przysiady (3 serie x 10 powt )

sktony tutowia w lezeniu tytem — , brzuszki” (3 x 10 powt)

ugiecia ramion w podporze przodem — ,,pompki” (3 x 10 powt)

IV zestaw ¢wiczen:



— ,Swieca” — (5 x 10 powt)
— ,koci grzbiet” —wznos grzbiety w podporze przodem w oparciu kolan o podtoze (10 powt)
— w pozycji lezac na brzuchu unoszenie jednoczesnie rak i ndg — (3 x 10 powt)

— sktony w przdd w pozycji stojgcej — (10 x 5 powt)

V zestaw ¢wiczen:
— czworakowanie przodem (10 x 3m)
— czworakowanie tytem (10 x 3m)
— ,zabie” skoki (10 x 5m)

— skoki obundz (10 x)

VI zestaw ¢wiczen:
— wykroki w bok — (3x 10 powt na noge)
— stanie na jednej nodze — (3 x po 15 sek)

— sktony tutowia w lezeniu tytem z wyprostowaniem pozycji — ,brzuszki do pozycji stojgcej” —
(3x 10 powt)

— ,koci grzbiet” —wznos grzbietu w podporze przodem z oparciem kolan o podtoze — (10 x 3
powt)

Cwiczenia powinny by¢ wykonywane w formie zabawowej. Kazde z poszczegdlnych éwiczeh moze by¢
stosowane zamiennie wobec innego zestawu podczas wykonywania kazdej aktywnosci fizycznej
ucznia. Jako przybory ¢wiczebne mozna wykorzystaé¢ przedmioty codziennego uzytku .

ZOSTAN W DOMU!!!!



