WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat : Wzmacniamy mieénie posturalne, prawidiowo podnosimy ciezary z podtoza.
Umiemy wyjasni¢ pojecie zdrowia.

Aby unikngé wad postawy, musisz wzmocnié miesnie!
1. Wtacz swojq ulubiong rytmiczng muzyke i wykonaj;
- bieg truchtem z wysokim unoszeniem kolan
- "pajacyki”
- marsz z wysokim unoszeniem ramion
dalej w rytm muzyki, kazde ¢wiczenie po ok. 1 min.:
2. Postaw krzesto przed sobg i stawiaj na nim zgietg noge, raz lewa, raz prawa.
3. Wykonaj wymachy nég nad krzestem, na zmiane, lewa, prawa.
4. Stan tytem do oparcia krzesta, wykonaj skrety tutowia dotykajac oparcia.

5. Stan przodem do krzesta, pochyl sie, rece oprzyj o siedzisko, wykonuj wymachy nég w tyt
na zmiane lewg i prawa.

6. Wykonaj przysiady, jakbys chciat usigs¢ na krzesle, ale nie siadaj.
7. To samo sprobuj zrobié na jednej nodze, potem na drugie;.

8. Usigdz na krzesle, unos$ wyprostowane nogi.

9. Siedzgc wykonaj opad tutowia, rece dotykajg podtogi.

10. Wstan, jedng reka trzymaj sie oparci, druga chwy¢ stope nogi zgietej w kolanie i
przyciggnij piete do posladka.

11. Stan prosto i wyciggnij rece do gory, siegaj "do sufitu" raz jedng, raz drugg reka.

Wady kregostupa mogg powstac przez nieprawidtowe podnoszenie ciezkich przedmiotéw.
Przygotuj cos ciezkiego, ale bez przesady! Wykonaj éwiczenia:

1. Podejdz blisko do tego przedmiotu.

2. stan w rozkroku.

3. Zréb przysiad.

4. Biodra w tyt, plecy proste.

5. Chwy¢ przedmiot, wyprostuj kolana, biodra w przéd.

Pamietaj! Nigdy nie podnos czegos ciezkiego schylajgc sie na prostych nogach.
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WYCHOWANIE FIZYCZNE

KLASA VI

Z podanej rozsypanki utéz kilka zdann méwigcych - co to jest zdrowie? Zapisz je .
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WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

ZADOWOLENIE z ZYCIA, SAMOREALIZCIA.

Dokoncz zdanie : " W trosce o swoje zdrowie powinnam / powinienem ............ccccueenee..

To co napisane wyslij mailem.

SRODA, 08.04.2020




