Wychowanie fizyczne 3.04.2020. Klasa V

Temat 6: Cwiczenia wzmacniajqce odcinek ledéwiowy kregostupa.
Uczen poznaje jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna.
Opisuje piramide zywienia i aktywnoSci fizycznej.

Zna zasady hartowania organizmu i aktywnego wypoczynku.

1. Dzisiaj mam dla Was propozycj¢ na zmgczone mig$nie odcinka lgdzwiowego
kregostupa.

Wykonaj kilka prostych ¢wiczen o dowolnej porze dnia pamigtajac o zasadach:

Przed ¢wiczeniami wietrzymy pokoj.
Wszystkie ¢wiczenia wykonuj starannie.
Sami si¢ kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.
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W trakcie ¢wiczen stuchaj ulubionej muzyki.
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Lezac na plecach ze zgistymi kolanami,
skrzyzuj ramiona na piersi. Napinajac
migénie brzuche, unie$ glows | ramiona od
podioza Powtérz 20 razy. Wydech w

trakcie napinania migsni.

S

Lezac na plecach, podiuz dionie pod
miednicg. Biodra i kolana zgicte do kata
90*. Wykonuj nogami niewielkie ruchy
okrezne. Cwicz ok. 5 minut. Oddychaj
swobodnie.
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Kick podparty, Sigaj powoli lewym
ramieniem do sufitu — patrz za reka.
Powrot . Tak samo druga strona.
Powtbrz 15 razy.
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Siedzac na pigtach, wykonaj gleboki skion
tulowia. Siegaj rekami daleko w przod i
dociskaj poéladki do pigt. Probuj unieéé
ramiona od podlogi na 5 sek. Powtérz 10
razy.
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Leau: na plecach ze zgietymi kolanami,
ramiona wzdiuz ciala. Napinaj mieénie
brzucha nie unoszac tulowia. Utrzymaj
napigcie kilka sek, Powtdrz 20 razy.
Wydech w trakcie napinania migéni.

Lezac na plecach, kolana zgigte, stopy na
podlodze. Uno$ powoli miednicg do gory.
Utrzymaj 10 sek. i powrd¢ do lezenia
Powtdrz 15 razy.

Kiek podparty. Wykonaj ,Koci
grzbiet” Nie opuszczaj tutowia zbyt
nisko. Powtdrz 15 razy.
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Lezac na brzuchu, poduszka pod
brzuchem, Unie$ tuléw w gore - utrzymaj
20 sek.. Patrz w podioge. Powtorz 20 razy.

X

na plecach, kolana zg!;tr,.
dh:mw na karku. Unoszac ramiona i
glowe, przyciagaj kolano do

przeciwleglego lokcia, a lokie¢ do
kolana, wywolujac lekka rotacjc
tutowia. Powtorz 20 razy.

Klek podpa:ty Unie§ noge i
przeciwng rgke  do  poziomu.
Utrzymaj 10 sek. Staraj si¢ trzymaé
cialo w roéwnowadze. Tak samo
strona przeciwna. Powtérz 20 razy.

I.m:na plecach, kolana zgigte. Chwy¢
nogi pod kolanami i przyciagnij je
mocno do  piersi. Powrtt do lezenia
Powtérz 15 razy,

Le2ac na plecach, kolana zgiete, stopy
w gorze, ramiona w bok. Opuszczaj
powoli obie nogi w prawo do boku.
Wro¢ do pozycji i to samo w lewo.
Powt6rz 15 razy.
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Lezac na lewym boku z prawa noga
zgigta, chwyé za udo prawe. Wykonaj
rotacje tulowia w tyl, sicgajac reka
prawa w skos za siebie, Wytrzymaj 15
sek. i wrde do pozyeji. Powtorz 10 razy.
Tak samo w druga strone.

Lezac na plecach, przyciagnij kolano w
kierunku przeciwleglego barku. Przynzymaj
kilka sek. a nasigpnic napnij migénie
naciskajac kolanem na rece i rekami na
kolano — 10 sek. Pondw rozcigganie. Powtorz
10 razy i zmien strong.

Przyjmij pozycjc jak na
Przyciagnij piete do poéladka i wyuzymaj
kilka sek. Napinaj migénic probujac
wyprostowaé kolano — 10 sek. Pondw
rozcigganie. Powtbrz 10 razy i zmied
strong,



2. Zastandw si¢ w jakim stopniu stosujesz si¢ do zasad z piramidy.

11| PIRAMIDA

mwnoter  ZDROWEGO ZYWIENIA
‘wenia | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO'zYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do oséb zdrowych
Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogoine w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, Nalezy pamietac, ze w przypadku

ktorej realizacja daje szanse na zdrowe
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci -
intelektualnej i fizycznej do pdznych lat 2
2ycia.

JAK ROZUMIEC
/ CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji
roznych, niezbednych

w codziennej diecie, grup
produktéw spozywczych.
Im wyzsze pietro
piramidy, tym mnigjsza
ilosé i czestosé
spozywanych
produktow

z danej grupy
ZyWnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNIGH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

Milej lektury.

wspotistnienia chorob cywilizacyjnych
(typu otylosé, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,
osteoporoza) konieczna moze byc
modyfikacja proponowanych zalecen
w porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.






