Wychowanie fizyczne 22.06.2020
Klasa- VIl

Dhugotrwata praca umystowa i towarzyszgaca jej mata aktywnos$¢ ruchowa powodujg zmeczenie i znuzenie, w Wyniku
ktorego obniza si¢ sprawnos¢ umystowa oraz powstaja warunki do zarysowania si¢ wad postawy ciata. Wykonanie kilku
prostych ¢wiczen miedzy zajeciami roztadowuje stan napigcia emocjonalnego, daje wypoczynek narzgdom zmyshu, podnosi
nasze zdrowie i sprawnos$¢ fizyczna.

Tok ¢wiczen powinien sktada¢ si¢ z pieciu pozycji uszeregowanych wedtug nastepujacego schematu:

a/ ¢wiczenia szyi

b/ ¢wiczenia ramion

¢/ ¢wiczenia tulowia w roznych plaszczyznach

d/ ¢wiczenia nog

e/ ¢wiczenia oddechowe

Zestaw 1
1. Wstancie z krzesta- poprawcie postawe
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usigdzcie — powtorzy¢ 2x

2.  Potakiwanie i skrety gtowy tak — nie — 4 x
3. Postawa, rece RR w bok —wymachy do przodu i do tytu /ruch szybki i wolny/- 4x
4. Przysiady — 4x
5. Stanie na jednej nodze — 4x

Zestaw 2

1. Sktony — 4x

2. Spojrzcie na czubek gtowy, na podbrodek, na prawe- na lewe ucho- 2x

3. Potozcie zeszyt na gtowie, RR na biodra, usigdzcie 1 powstancie- 4X

4. Wyrzucamy przedmiot w gore i chwytamy — 4x

5. Maszerujemy w miejscu — 1 min,

Zestaw 3

1. W siadzie — RR do tytu -4x

2. Zrywamy owoce- unosimy rece jak najwyzej — 8X

3. Wstan, przektadaj przedmiot za plecami do drugiej reki /jedna reka z gory podaje, druga z dotu siega/ — 4x
4. Bieg w miejscu wolny i szybki — 1 min

5. Zwroccie si¢ do okien, wciggnijcie powietrze nosem 1 wypuscie ustami- 4X.

Zestaw 4

1. W siadzie — garbienie si¢ i prostowanie -4x

2. Spdjrzcie w prawo, w lewo, w tyt.

3. Splec rece przed soba, przetozy¢ nogi przez splecione rece, wro¢ z powrotem- 4x

4. Koci grzbiet. Z przysiadu podpartego wyprost nog w stawach kolanowych nie odrywajac dtoni od podtoza.
5. Pajacyki — 4x
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