Wychowanie fizyczne 18.05. 2020 Klasa IV

Temat 27 Cwiczenia wzmacniajace i rozciagajace.

Wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciala,
Cwiczenia maja na celu: zwickszenie sity mieéni dzicki wiekszemu zakresowi
ruchow, lepsza regeneracj¢ zmniejszenie ryzyka kontuzji, ulge w napieciach na

poziomie mig$ni i stawow, zwiekszenie elastycznosci 1 pozbycie si¢ sztywnosci.

Elastycznos¢ oznacza mozliwo$¢ wykonywania ruchow ciala o najwickszym
mozliwym zakresie ruchomosci stawow 1 mig$ni.

Systematycznie kazdego dnia wykonaj zestaw ¢wiczen w domu.

Rozgrzewka obowigzkowa !

marsz w miejscu, krazenia ramion w przod i tyl, podskoki w miejscu, przysiady,
sktony w przdd i tyl, kragzenie bioder.

Cwiczenie 1 rozciagniecie miesni tulowia i ramion
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e Pozycja wyjSciowa stojac w matym rozkroku bokiem do $ciany, Rgka prawa w
gorze naciskamy na $ciang tutowiem

o Cwiczenie - sklon tutowia w bok, reka nad glowa druga na biodrze, zmiana
ustawienia

Cwiczenie I wzmacnianie mie$ni bioder, uda prawego i lewego

-— —{
Q@ & $W~f

e Pozycja wyjsciowa lezenie tylem, chwyt splecionymi dlonmi za kolano,
nacis$nij rekami na kolano do przodu wytrzymaj 5 sek.

e Cwiczenie - w tej samej pozycji przyciagnij kolano do klatki piersiowej,
wytrzymaj 5 sekund




Cwiczenie I1II rozciaganie mi¢sni ud

e Pozycja wyjsciowa lezenie tytem
o Cwiczenie - nogi oparte o $ciang przez 5 sekund probuj zlaczy¢ nogi
pokonujac op6r dioni migdzy kolanami, w tej samej pozycji oddalaj nogi od

siebie do rozkroku, trzymaj piety , wytrzymaj 5 sekund oparte o $cian¢

Cwiczenie IV rozciaganie miesni lydki prawej i lewej

e Pozycja wyjsciowa siad wykroczny
e Cwiczenie - chwyé przeciwna reka stope nogi wyprostowanej i delikatnie
przyciggaj ja do siebie wytrzymaj 5 sekund, zmien noge do kolejnego

¢wiczenia

Cwiczenie V zwi¢kszenie ruchomosci stawow biodrowych
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e Pozycja wyjsciowa siad rozkroczny
e Cwiczenie - z postawy rozkrocznej rozciagaj mi¢snie wytrzymaj 5 sek.

Cwiczenie VI wzmacnianie mie¢sni brzucha
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e Pozycja wyjsciowa lezenie tylem
o Cwiczenie - nieznaczne podniesienie glowy i tutowia wytrzymaj 5 sekund



Cwiczenie VII utrzymanie prawidlowej postawy w kleku
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e Pozycja wyjsciowa klek prosty obunoz

o Cwiczenie - wykonaj opad tutowia w tyt i dotknij rekami stop, powtorz 3 razy

Cwiczenie VIII wydluzanie kregostupa
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e Pozycja wyjSciowa lezenie przodem, Nogi wyprostowane, ramiona
wyprostowane w przdd w rekach piteczka, glowa oparta o podtoze

o Cwiczenie — wysuniecie ramion jak najdalej w przéd wytrzymaj 5 sekund

Cwiczenie IX wzmocnienie mi¢sni posladkowych

e Pozycja wyjsciowa lezenie przodem, Nogi wyprostowane, rece na posladkach,
czolo przylega do podtogi

e Cwiczenie - odrywanie prostych nég od podloza na wysoko$é Scm i
wytrzymanie 5 sekund



Cwiczenie X wydluzenie kregostupa i rozciagni¢cie migSni piersiowych

e Pozycja wyjsciowa siad kleczny, pozycja niska

o Cwiczenie —maksymalne wyciagniecie rak po podtodze w przod, wytrzymaj
3 sekundy
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e Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, ramiona na podtodze, przedramiona zgiete

o Cwiczenie- unies$ biodra 5 cm nad podtoze na tokciach, wytrzymaj 5 sekund

Cwiczenie XII wzmacnianie mi¢$ni brzucha i grzbietu

e Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, Nogi zgicte w kolanach, stopy oparte o
podloze, tokcie szeroko dtonie oparte na czole

« Cwiczenie- podnoszenie stop lekko nad podloze z jednoczesnym unoszeniem
glowy, rece oporujg ruch, wytrzymaj 6 sekund, rozluznij mig¢$nie
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