07.04.2020 .

Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa:  TGg, ITBg

Witam moi drodzy przesytam Wam zestaw ¢wiczen do wykonania dnia  07.04.2020 r. Cwiczenia
wzmacniajace mi¢snie grzbietu i klatki piersiowe;.
W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Objasnienia:

lezenie przodem- leZenie na brzuchu, lezenie tylem- leZenie na plecach
PW- pozycja wyjsciowa

R- ruch

RR- rece, NN- nogi

PR- prawa r¢ka, LR- lewa rgka

PN- prawa noga, LN- lewa noga

Cwiczeniel

PW- klek podparty, uda i ramiona rownolegle do siebie, kolana i ramiona rozstawione na szerokos$c
barkow.

R- powoli obniz glowe wsuwajac ja miedzy ramiona jednoczesnie podnoszac kregostup w odcinku
piersiowym(koci grzbiet). Nastepnie obniz kregostup unoszac jednoczesnie glowe, a brzuch zbliz
jak najblizej podtogi. Powtorz 8 razy.

Cwiczenie 2

PW- lezenie tytem, LN wyprostowana, PN zgieta w kolanie, stopa oparta na podtozu, RR na
podiozu pod kregostupem w odcinku ledzwiowym.

R- napnij mig¢snie brzucha, unie$ glowe oraz ramiona nie zginajac tutowia i dolnego odcinka
plecow. Wytrzymaj 8 sekund, powtdrz 4 razy 1 zmien nogg.

Cwiczenie 3

PW- lezenie na lewym boku, NN wyprostowane w kolanach, gorna cz¢$¢ ciata oparta na lewym
przedramieniu, PR na lewym barku.

R- unie$ biodro wytrzymaj 8 sekund. Powtorz 5 razy i zmien strong.

Cwiczenie 4

PW- klek podparty, kolana ustawione na szerokos¢ barkow.

R- unie$ powoli LR i PN rownolegle do podtoza. Wytrzymaj 8 sekund. Powtorz 4 razy i zmien
strong.

08.04.2020 zapoznaj si¢ z metodyka stania na rekach z uniku podpartego, nie wykonuj tego
¢wiczenia. Podaje link do tematu: marcinbak.pl/stanie-na-rekach/

08.04.2020 zapoznaj si¢ z informacjami na temat: Pitka r¢czna- 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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