WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat : Moja ulubiona aktywnos¢ fizyczna, co o niej wiem, ile poSwiecam jej czasu.

U podstawy naszej aktywnosci fizycznej we wszystkich grupach wiekowych jest czeste
"uzywanie nég"( wchodzenie po schodach, "chodzenie" do szkoty, do sklepu , do kosciota, z
kims ).

Poswiec¢ im kilkanascie minut :

1. Pajacyki

Pajacyki, kojarzone z dzieciecymi grami i zabawami, to $wietny sposéb na wzmocnienie
miesni ndg i poprawe koordynacji ruchowej. Ponadto wykonywane w wysokim tempie
pomagajg spali¢ zbedng tkanke ttuszczows.

Dziatajg tez korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy i usprawniajg metabolizm. Silne nogi to
zatem nie wszystko, dodatkowo poprawisz kondycje catego ciata!

Jak prawidtowo wykonywac pajacyki?
Stan prosto, ztgcz nogi w kostkach, a ramiona opus¢ wzdtuz tutowia.

Nastepnie wykonaj skok, rozstawiajgc nogi na boki. Wraz z rozkrokiem unies ramiona do
gory, nad gtowe.

Wrdc¢ do pozycji wyjsciowej, ale tylko na sekunde.

Na poczatek wykonaj 15-20 powtdrzen. Stopniowo zwiekszaj liczbe powtdrzen, aby rezultaty
byty coraz to lepsze.

2. Podnoszenie piety

Podczas efektywnego treningu ndg nie mozna zapomnie¢ o tydkach. Chociaz mozemy
wprawic je w ruch podczas codziennych czynnosci (np. wchodzenia po schodach), warto
rowniez poswieci¢ im kilka minut specjalnych ¢wiczen.

Jak prawidtowo wykonaé ¢wiczenie?

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Ramiona wyprostuj i unie$ do
gory.

Nastepnie unie$ piety tak wysoko, jak tylko potrafisz. Utrzymuj sie na palcach przez 20-30
sekund.

Wrdc¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz ¢wiczenie 4 raz
3. Przysiady na jednej nodze (pistol squat)

Aby zwiekszy¢ trudnos¢ klasycznych przysiadéw, bedziemy wykonywaé je na jednej nodze. Z
poczatku éwiczenie to moze przysporzyé Ci nieco trudnosci, jednak z kazdym dniem bedziesz

nabiera¢ wprawy i bedzie Ci coraz fatwie;j.
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Tego typu przysiady niezwykle skutecznie wzmacniajg miesnie nog i posladkow.

Jak prawidtowo wykonaé przysiady?

Stan prosto z lekko rozstawionymi nogami.

Oprzyj dtonie jedna na drugiej na wysokosci klatki piersiowej albo splec¢ je na karku.
Nastepnie wyprostuj jedng noge i unies jg do goéry, wykonujac jednoczesnie przysiad.

Staraj sie schodzi¢ do przysiadu powoli, kontrolujac ruchy, aby nie wywotywac
niepotrzebnego nacisku na kolano.

Wykonaj 10 powtdrzen, po czym zmien noge.
4. Burpess, czyli , krokodylki” albo ,padnij-powstan”

Cwiczenie nie nalezy do najtatwiejszych, ale za to daje spektakularne efekty: wyrzezbione
miesnie brzucha, mocne ramiona, silne nogi, jedrne posladki, smukte uda... Ponadto
skutecznie spala tkanke ttuszczowg zgromadzong w okolicach brzucha i bioder.

Jak prawidtowo wykonad ¢wiczenie?
Przyjmij przykucnietg pozycje z dtorimi opartymi o podtfoge.
Z tej pozycji wysun energicznym ruchem nogi w tyt tak, by Twoje ciato przyjeto pozycje deski.

Nastepnie wrd¢ do ustawienia wyjsciowego, po czym wyprostuj sie do pionu i wykonaj skok,
wyciggajac jednoczesnie rece wysoko nad gtowe.

Klasnij i powrd¢ do pozycji kucajace;j.
Wykonaj 15 powtdérzen.
5. Praca miesnia czworogtowego

Do wykonania tego éwiczenia bedziesz potrzebowaé krzesta lub innego podwyzszenia.
Poprzez regularne treningi osiggniesz silne nogi i dodatkowo poprawisz krazenie krwi, a
takze rozluznisz i ujedrnisz miesnie.

Jak prawidtowo wykonaé ¢wiczenie?
UsigdzZ na krzesle, wyprostuj nogi i kregostup.
Oprzyj dtonie o krawedz krzesta, a nastepnie unies jedng noge do gory, w kierunku czofa.

Maksymalnie napnij miesient czworogtowy przez okoto 5 sekund, po czym powoli opus¢
noge.

Powtdrz ¢wiczenie drugg noga. Kazdg z nich wykonaj 12 powtdrzen.
6. Trening miesni odwodzacych
Jak prawidtowo wykona¢ ¢wiczenie?

Potdz sie na boku na macie, z jedng noga na drugiej.
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Podeprzyj sie na przedramieniu, wyprostuj kregostup i unie$ wyprostowang noge w kierunku
sufitu.

Powoli opus¢ noge. Wykonaj 12 powtdrzen.
Zmien bok i wykonaj ¢wiczenie drugg noga.

Teraz odpocznij. Mozesz usig$é przed komputerem i zrobi¢ zadania z innej lekcji lub
poczytaj.

A teraz ubierz sie i wyjdZ na zewnatrz ( na pole !) Zabierz ze sobg swéj ulubiony sprzet
sportowy :

pitke / rower / rolki / deske / hulajnoge lub cos$ innego i wykorzystaj go przynajmniej pot
godziny.

Po powrocie napisz (jesli tego wczesniej nie zrobites / zrobitas ), jaka jest Twoja ulubiona
aktywnosc fizyczna i 2 zdania wiadomosci teoretycznych o tej dyscyplinie sportowe;j.
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