15.04.2020 r.

Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa: IV TG

Witam moi drodzy przesytam Wam zestaw ¢wiczen do wykonania dnia 15.04.2020 r. Cwiczenia
ksztattujace migsnie RR i NN.

W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl
Pozdrawiam Anna Warda

Objasnienia:

lezenie przodem- lezenie na brzuchu, lezenie tylem- lezenie na plecach
PW- pozycja wyj$ciowa

R- ruch

RR- rece, NN- nogi

PR- prawa r¢ka, LR- lewa rgka

PN- prawa noga, LN- lewa noga

Cwiczenie 1.
PW- sylwetka wyprostowana, RR wzdluz tutowia, NN ztagczone
R- unosimy RR bokiem wolno nad glowg, trzymamy 5 sekund i powr6t. Powtarzamy 5 razy

Cwiczenie 2
PW- jak w ¢wiczeniu 1
R- unosimy RR przodem do géry nad glowe, trzymamy 5 sekund i powrdt. Powtarzamy 5 razy

Cwiczenie 3
Sylwetka wyprostowana, RR w bok wytrzymaj 20 sekund. Powtorz 3 razy

Cwiczenie 4
Sylwetka wyprostowana, RR utozone do przodu na wysokosci barkéw, wytrzymaj 20 sekund.
Powt6rz 3 razy

Cwiczenie 5

PW- lezenie przodem, NN razem , stopy ztaczone

R- unies tutow w gore z wyprostem RR w tokciach, cig¢zar ciata opiera si¢ na RR i palcach stop.
Wytrzymaj 5 sekund. Powtorz 5 razy

Cwiczenie 6
Wykonaj 10 przysiadow bez odrywania pigt od podtoza tak, aby kolana nie wychodzity poza palce
stop

Cwiczenie 7
PW- pozycja stojaca, wyprostowana
R- wykonaj na zmiang klek jednonoz na prawa i lewa noge po 10 razy .

Cwiczenie 8
PW- ustawienie tytem do $ciany, piety 30 cntymetrow od $ciany, RR wzdhuz tutlowia
R- ugnij nogi w kolanach, plecy dotykaja do $ciany. Wytrzymaj 30 sekund, powtorz 3 razy
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