Wychowanie fizyczne 25.06.2020
KL.VII
Temat: Bezpieczenstwo podczas wakacji letnich

Prosz¢ o wykonanie nastepujacych ¢wiczen

Rozgrzewka — 5 minut.

1. Marsz w miejscu ramiona proste, krazenia oburacz do przodu, do tylu, na przemian do
przodu, do tylu, przed sobg oburacz w prawo, w lewo.

2. Ramiona ugiete w tokciach $cigganie topatek w tyl zataczajac barkami kotka, zmiana
kierunku krazenia do przodu.

3. Stojac w rozkroku sktony z poglebianiem, palce dtoni dotykaja podtogi.

4. Stojac w rozkroku wykonujesz skretosklony na przemian, palce lewej dtoni dotykaja
palcow prawej stopy, prawa reka prosta w tokciu uniesiona w gore.

5. Unik podparty, dtonie na podtodze, ramiona proste, przeskoki z nogi na noge.
Rozcigganie glowy:

— stan w rozkroku, przechyl gtowe w jedng strong i1 delikatnie przytrzymaj ja dtonia,
wykonaj ¢wiczenie rowniez w drugg strong; nastgpnie pochyl ja w przdd i odczekaj kilka
sekund, wykonaj to samo w tyt.

Rozcigganie gornej czgsci ciata:

— stojac lub siedzac wyprostuj jedng reke, dtonig drugiej reki chwy¢ obszar w okolicach
tokcia 1 przyciagnij wyprostowana rgke do ciata, az poczujesz lekkie napigcie; nastepnie ta
samg reke unies w gore 1 zegnij — dtonig drugiej reki chwy¢ tokie¢ 1 delikatnie przyciagaj w
strong glowy — wykonaj to ¢wiczenie symetrycznie.

Rozciagganie dolnej czesci ciata:

— siedzac, wyprostuj jedng noge do przodu, a druga zegnij i uldz ja w taki sposob, by
dotyka¢ stopa kolana. Pochyl si¢ lekko 1 postaraj si¢ chwyci¢ dtonmi stope wyprostowane;j
nogi — jesli ci si¢ nie uda, chwy¢ kolano, odczekaj kilka sekund i wykonaj ¢wiczenie na
drugg strong. W siadzie ztacz ze sobg stopy wykonujac pozycje ,,zaby” i pochyl sie lekko,
kierujac kolana w strong podlogi, odczekaj kilka sekund.

Rozcigganie plecow:

— w pozycji siedzacej wyciagnij jedng reke w gore i przechyl si¢ na bok — docelowo masz
podeprzec si¢ na rece znajdujacej si¢ blizej podtogi, gdy druga jest uniesiona tukiem w
powietrzu — wykonaj na obie strony. Stojac w lekkim rozkroku pochyl ciato w przod i potéz
dtonie na podtodze — odczekaj chwilg. Nogi powinny pozostaé wyprostowane.
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.\ kagp sie tylko
w miejscach
strzezonych,

Stosyj sie do regulaminéw BEZPIECZNA
kgpielisk i polecen
ratownikéw wodnych, WODA

Nie zaktéc aj wypoczynku
i kgpieliinnych oséb.
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