01.04.2020 Klasa VI
Temat: Cwiczenia na zdrowy kregostup.
Uczen wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.
Wykonuje prdbe sity miesni brzucha oraz gibkos¢ kregostupa.
Uwagi:
e Staramy sie ¢wiczy¢ w stroju sportowym.
e Przed ¢wiczeniami wietrzymy pokoj lub ¢wiczymy przy otwartym oknie.
e Wszystkie ¢wiczenia wykonuj starannie.
e Sami sie kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.
Na poczatek wykonaj prosty uktad ¢wiczen ogladajac film.

https://www.youtube.com/watch?v=kF9Qdx2MP50

Wykonaj probe sity migéni brzucha i gibkosci krggostupa. (u2yj stopera)

[ Sita mieséni brzucha. roisz

si¢ na plecach, rece utozone dowolnie. Poziom Kobieta
Unie$ nogi tuz nad podtoze i wykonuj wykonania: L
nozyce poprzeczne tak dlugo, jak mozesz. Minimalny 10 sek. 30 sek. 1

O wyniku decyduje czas trwania préoby. Dostateczny ) (30 5ek St

Dobry 1 min 1,5 min

2
3
Bardzo dobry 1,5 min 2min 4
Wysoki 2 min 3 min 5

6

Wybitny 3 min 4 min



https://www.youtube.com/watch?v=kF9Qdx2MP5o

u Gibkosc. stanw pozycjinabacz-  poom
nos<, nie zginajac nég w kolanach. wykonania:
Wykonaj ruchem ciagtym powolny Minimalny
skion tutowia w przéd. Nogi proste.
Liczy si¢ tylko poprawne wykonanie  Dostateczny
zadania.

Dobry

Bardzo do-
/ 2B,

Wysoki

Wybitny

Wyniki skontroluj z tabelkami i okresl swojg ocene sprawnosci.

Kobieta/ Mezazyzna
Chwy¢ oburacz za kostki

Dotknij palcami obu rak
palcéw stop

Dotknij palcami obu rak
podloza

Wszystkimi palcami obu rak
(szeroko rozwarte) dotknij
podioza

Dotknij obiema diorimi

podioza
Dotknij gtowa kolan

Ocena



