WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat: Rozciggamy przykurczone migsnie piersiowe, wydtuzamy czynnie kregostup.
Wiemy jakie znaczenie ma prawidtowa postawa dla zdrowia cztowieka.

1. Wykonaj krétka rozgrzewka biezng do swojej ulubionej muzyki.

2. Stan prosto w lekkim rozkroku, rece unies najwyzej jak sie da, wyciggnij jeszcze wyzej raz
jedng, raz drugg reke.

3. Opus¢ rece, wykonuj wymachy rgk w bok (30 s).

3. Wykonaj powoli skton tutowia w tyt (kilka razy).

4. Wykonaj powoli kilka sktondéw w przdod.

5. Stojac na jednej prostej nodze, drugg wyprostowang oprzyj na oparciu fotela, tutéw
przyciggnij do nogi uniesionej i do stojgcej, zmien noge.

6. W lezeniu na plecach unies$ jedng noge wyprostowang i przyciagnij ja do tutowia chwytajgc
obiema rekami za tydke. Zmien noge.

7. W lezeniu na brzuchu rece i nogi wyciggnij najmocniej jak potrafisz, unies najpierw rece,
potem nogi, a na koricu rece i nogi, wytrzymaj chwile.

W zwigzku z dtugim siedzeniem przed komputerem musimy rozciggna¢ miesnie klatki
piersiowej. Przygotuj kijek dt. ok 1m lub pasek od spodni, krzesto, watek z grubego recznika.
Wykonaj ¢wiczenia:

1. Stan bokiem do $ciany, oprzyj reke zgietg w tokciu o Sciane i zréb powoli skret tutowia na
zewnatrz. Powtodrz powoli 3 razy, zmien strone.

2. Stan prosto w lekkim rozkroku. Chwy¢ kijek (lub pasek od spodni ) za oba konce przed
sobg (im szerzej rece,tym lepiej) , przetdz kijek za plecy nad gtowa nie zginajgc rgk. Powtérz
kilka razy.

3. Kleknij przed krzestem , pochyl sie i oprzyj fokcie o siedzisko krzesta , biodra do tytu,
rozciggaj kregostup przez chwile.

4. W kleku podpartym jedna reka zostaje na podtodze, druga zgieta, z dtonig na karku, kieruj
tokieé do sufitu i do ziemi. Powtorz kilka razy, zmien reke.

5. W lezeniu na plecach podtdz pod topatki watek z recznika (roller), rece zatéz pod gtowe,
nogi zegnij w kolanach, stopy lekko rozszerz, uno$ biodra powoli, zatrzymaj w goérze. Powtorz
kilka razy.

6. Pozycja jak wyzej, roluj watek plecami kilka razy.

7. Pozycja jak wyzej, unos$ barki kilka razy.

Wiekszos¢ z Was ma ogromne szczescie, ze urodzili sie zdrowi. Dbajmy o to zdrowie
zachowujac prawidtowg postawe ciata. Niektorzy ludzie rodzg sie juz z rozmaitymi wadami,
niektdrzy majg je z powodu urazow, np. ztaman; z powodu pracy obcigzajacej dtugo te same
partie ciata lub nie dbajac o prawidtowg postawe na co dzien. Wady mogg mie¢ nasze :
plecy (kregostup), np.: kifoza, lordoza, skolioza;
klatka piersiowa :"lejkowata", "kurza";
koriczyny np.: kolana koslawe, szpotawe, ptaskostopie
i wiele wad ztozonych.

Sporty korzystne to przede wszystkim: ptywanie, siatkdwka, reczna, koszykéwka.
Niewskazane sg na ogot : skoki, niektére ¢wiczenia gimnastyczne, zapasy, dzwiganie
ciezarow.

Dowiedzcie sie, na czym polegaja te wady i opiszcie krétko jedng wybrang. Notatke wyslijcie
mailem.
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