
Wychowanie fizyczne 25.06.2020 

KL.VII 

Temat: Bezpieczeństwo podczas wakacji letnich  

 

Proszę o wykonanie następujących ćwiczeń 

 

Rozgrzewka – 5 minut. 

1. Marsz w miejscu ramiona proste, krążenia oburącz do przodu, do tyłu, na przemian do 

przodu, do tyłu, przed sobą oburącz w prawo, w lewo. 

2. Ramiona ugięte w łokciach ściąganie łopatek w tył zataczając barkami kółka, zmiana 

kierunku krążenia do przodu. 

3. Stojąc w rozkroku skłony z pogłębianiem, palce dłoni dotykają podłogi. 

4. Stojąc w rozkroku wykonujesz skrętoskłony na przemian, palce lewej dłoni dotykają 

palców prawej stopy, prawa ręka prosta w łokciu uniesiona w górę. 

5. Unik podparty, dłonie na podłodze, ramiona proste, przeskoki z nogi na nogę. 

Rozciąganie głowy: 

– stań w rozkroku, przechyl głowę w jedną stronę i delikatnie przytrzymaj ją dłonią, 

wykonaj ćwiczenie również w drugą stronę; następnie pochyl ją w przód i odczekaj kilka 

sekund, wykonaj to samo w tył. 

Rozciąganie górnej części ciała: 

– stojąc lub siedząc wyprostuj jedną rękę, dłonią drugiej ręki chwyć obszar w okolicach 

łokcia i przyciągnij wyprostowaną rękę do ciała, aż poczujesz lekkie napięcie; następnie tą 

samą rękę unieś w górę i zegnij – dłonią drugiej ręki chwyć łokieć i delikatnie przyciągaj w 

stronę głowy – wykonaj to ćwiczenie symetrycznie. 

Rozciąganie dolnej części ciała: 

– siedząc, wyprostuj jedną nogę do przodu, a drugą zegnij i ułóż ją w taki sposób, by 

dotykać stopą kolana. Pochyl się lekko i postaraj się chwycić dłońmi stopę wyprostowanej 

nogi – jeśli ci się nie uda, chwyć kolano, odczekaj kilka sekund i wykonaj ćwiczenie na 

drugą stronę. W siadzie złącz ze sobą stopy wykonując pozycję „żaby” i pochyl się lekko, 

kierując kolana w stronę podłogi, odczekaj kilka sekund. 

Rozciąganie pleców: 

– w pozycji siedzącej wyciągnij jedną rękę w górę i przechyl się na bok – docelowo masz 

podeprzeć się na ręce znajdującej się bliżej podłogi, gdy druga jest uniesiona łukiem w 

powietrzu – wykonaj na obie strony. Stojąc w lekkim rozkroku pochyl ciało w przód i połóż 

dłonie na podłodze – odczekaj chwilę. Nogi powinny pozostać wyprostowane. 



 
 

 

  

 

 



 

 

 



 

 

 

 


