WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat: Idea starozytnego ruchu olimpijskiego. Cwiczenia ksztattujace nawyk
prawidtowej postawy.

1. Wykonajcie nastepujgce ¢wiczenia:

Cwiczenie 1. Autokorekcja postawy przed lustrem, a) stojac przodem, b) stojgc bokiem.
Gtowa i szyja wyciggniete w gore, barki utozone symetrycznie, topatki Sciggniete, brzuch
wciggniety, posladki sciggniete. W staniu bokiem do lustra korekcja odcinka ledzwiowego
kregostupa, a takze gtowy, fopatek, barkéw i brzucha

Cwiczenie 2. Stanie tytlem do $ciany, piety, plecy i glowa dotykaja $ciany. Krok do przodu,
préba samodzielnego stania, po chwili powrdt do pozycji wyjsciowej. Powtdrzyé ¢wiczenie
kilka razy.

Cwiczenie 3. Lezenie przodem ramiona wyprostowane, nogi ztgczone, obrét ciata w lewo lub
w prawo o 360 stopni bez udziatu ramion i nég. Cwiczenie wykonaé w obie strony.

Cwiczenie 4. Marsz z ksigzkg (woreczkiem) na gtowie.

Cwiczenie 5. Lezenie tytem o nogach ugietych, ramiona wyprostowane wzdtuz tutowia,
wyczucie przylegania do podtoza na catej jego dtugosci.

Cwiczenie 6. Klek podparty, uniesienie lewego ramienia w przéd i prawej nogi w tyt,
wytrzymanie i powrdt do pozycji wyjsciowej. To samo ¢wiczenie wykona¢ unoszac prawg
reke i lewg noge

Cwiczenie 7. Jak wyzej lecz z réwnoczesnym uniesieniem jednoimiennej nogi i reki.

Cwiczenie 8. Lezenie przodem, gtowa uniesiona nad podtoga, broda przyciagnieta do klatki
piersiowej, rece proste w bok. Unoszenie prostych rgk do géry na wysokos$¢ oczu z
jednoczesnym $ciggnieciem topatek, chwile wytrzymujemy. Powrdt do pw.

Cwiczenie 9. Lezenie przodem, gtowa nisko, broda przyciagnieta do klatki piersiowej.
Nasladowanie ruchu ptywania zabkgy. Powrét do pw.

Cwiczenie 10. Klek podparty, dtonie zwrécone palcami do wewnatrz. Uginanie rak, tokcie w
bok, Scigganie fopatek, dotykanie brodg do podtogi. Powrét do pw.

Cwiczenie 11. Siad skulny, dtonie splecione na karku, fokcie na zewnatrz. Wypychanie klatki
piersiowej w przdd z jednoczesnym Scigganiem topatek i wcigganiem brzucha. Powrét do pw.

Cwiczenie 12. Lezenie tytem, nogi ugiete, podciagniete do brzucha, rece wyprostowane w
bok, dtonie naciskajg na podtoze. Unoszenie klatki piersiowej w gore, scigganie topatek,
cofanie gtowy do tytu, opartg o podtoze. Powrdt do pw.

Cwiczenie 13. Lezenie na plecach, nogi ugiete, podciggniete do brzucha, rece skrzyzowane
na brzuchu. Przenoszenie prostych rgk w gére w skos, az do utozenia na podtodze z
zaakcentowaniem odrzutu. Powrét do pw.
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Cwiczenie 14. Stanie tytem do $ciany. Cwiczenie statyczne: nogi wyprostowane, piety przy
Scianie, cate plecy przycisniete do $ciany, topatki $ciggniete, brzuch wciagniety, gtowa
wyciggnieta w gore, wzrok skierowany przed siebie, rece opuszczone wzdtuz tutowia. Powroét
do pw.., rozluznienie

W dostepnych Zrédtach (np. w Encyklopedii, ksigzce do historii :) poszukaj informacji na
temat starozytnych igrzysk olimpijskich oraz w jakich dyscyplinach rozgrywane byty zawody.
Napisz w kilku zdaniach i wyslij mailem.
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