06.04.2020 r.

Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot : Wychowanie fizyczne
Klasa: It/h g

Witam moi drodzy przesytam Wam zestaw ¢wiczen do wykonania dnia  06.04.2020 r. Cwiczenia ksztaltujace
prawidlowa sylwetke.
W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Objasnienia:

lezenie przodem- lezenie na brzuchu, lezenie tytem- lezenie na plecach
PW- pozycja wyjsciowa

R- ruch

RR- rece, NN- nogi

PR- prawa r¢ka, LR- lewa reka

PN- prawa noga, LN- lewa noga

Cwiczenie 1
PW- lezenie przodem, RR wyprostowane wzdtuz tytowia, NN ztgczone
R- obrét catego ciata w lewo 1 w prawo o 360 bez udzialu RR i NN. Powtorz 5 razy na kazda strone

Cwiczenie 2

PW- klek podparty

R- unie$ LR i PN wytrzymaj 5 sekund i powrdt do PW, nastepnie unie$ PR i LN wyrzymaj 5 sekund i powrét do
PW . Powtorz 5 razy na kazda strone.

Cwiczenie 3
PW- klek podparty
R- inie$ PR i PN wytrzyma;j 5 sekund i zmien strong. Powtdrz 5 razy na kazdg strone.

Cwiczenie 4

PW- lezenie przodem, glowa uniesiona nad podtoge, broda przyciagnigta do klatki piersiowej, RR proste w bok
R- unie$ RR do goéry na wysoko$¢ oczu z jednoczesnym $ciggnieciem topatek. Wytrzymaj 5 sekund, powtorz 5
razy.

Cwicenie 5
PW- klek podparty, dtonie palcami do wewnatrz
R- ugnij RR, tokcie w bok, $ciagnij topatki 1 dotknij glowa do podiogi.

Cwiczenie 6

PW- siad skulny, RR splecione na karku, tokcie na zewnatrz

R- wypchnij klatke piersiowa w przdd z jednoczesnym $ciggnigciem topatek i weiggnigeiem brzucha. Wytrzymaj
5 sekund, powtorz 5 razy.

Cwiczenie 7
PW- lezenie tylem, NN ugigte i podciggnigte do brzucha, RR wyprostowane w bok
R- unies klatke piersiowg w gore, $ciagnij topatki, cofnij glowe do tytu. Wytrzymaj 3 sek. Powtorz 5 razy

Cwiczenie 8

PW- lezenie tylem, RR w bok, NN ugiete w kolanach opatre o podloze
R- przektadaj kolana na prawa i lewg strone z dociskaniem ramion do podtoza. Powtdrz 10 razy na kazda strong.

06.04.2020 zapoznaj si¢ z metodyka stania na rekach ze wspotéwiczacym z uniku podpartego, nie wykonuj tego
¢wiczenia. Podaje link do tematu: marcinbak.pl/stanie-na-rekach/

07.04.2020 zapoznaj si¢ z informacjami na temat: Pitka reczna- nauka rzutu do bramki z wyskoku.
Podag link do tematu: sporttopestka.pl/pilka-reczna-rzuty-rzut-w-wyskoku/

Pozdrawiam Anna Warda
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