Lekcje z wychowania fizycznego dla klasy V

Codzienna rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

PAMIETAJ ! — w trakcie ¢wiczen zadbaj o to, aby pomieszczenie byto WYWIETRZONE

ZYCZE MILE) ZABAWY PODCZAS CWICZEN | ZBAW @

Propozycje do przeprowadzenia gier i zabaw w warunkach domowych

Gry i zabawy z woreczkami

https://www.youtube.com/watch?v=VXGs7KWCezs

Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich

https://www.youtube.com/watch?v=yHCZunlpKvc

Cwiczenia rozciagajace na koniec...

1.

Koci grzbiet : opieramy sie na dtoniach i kolanach, nabierajgc powietrza, unosimy i
wypychamy do goéry cate plecy, wydychajgc opuszczamy kregostup w dét. Wazne zebys
czuta jak napinajg i rozluzniajg sie poszczegdlne miesnie w obrebie brzucha i plecéw.

Pozycja dziecka : siadamy posladkami na pietach, ramiona wyciggniete daleko przed
siebie. Z kazdym oddechem staraj sie pogtebiac skton i siega¢ palcami jak najdale;j,
dzieki temu bardziej rozciggasz zaangazowane miesnie.

Skton: siadamy, jedna noga wyprostowana, druga zgieta z tytu. Pochylamy sie do
wyprostowane]j nogi, rozciggamy w ten sposdb $ciegno podkolanowe oraz miesnie
posladkéow. Nie kotysz sie i nie wykonuj ruchéw pulsacyjnych. Nastepnie odchyl sie
nieco do tytu i przyciagnij do posladka zgietg noge.

Gotab: noga z tytlu wyprostowana, noge przed sobg zegnij i usigdZ na niej, wytrzymaj
w tej pozycji kilkanascie sekund, a nastepnie pochyl sie do przodu i oprzyj na tokciach.
Jezeli ta pozycja sprawia Ci trudnos$é, musisz stopniowo zwiekszac swojg gietkos¢ i na
poczatek zaczac raczej od utozenia sie na boku ze zgietg w ten sposdb nogga. Z kazdym
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dniem bedzie Ci fatwiej, az w koncu bedziesz mogta doktadnie nasladowac
instruktorke. Rozciggamy w ten sposéb miesnie ud i posladkow.

5. Sktony w przdd: siad prosty, pochylamy sie do przodu, staramy sie dosiegnac stop. W
ten sposdb znowu rozciggamy Sciegna podkolanowe.

6. Lezenie na plecach: ktadziemy sie wygodnie na podtodze, unosimy prawa noge,
zginamy jg w kolanie i przektadamy na lewa strone, kolanem dotykamy podtogi,
jednocze$nie prawe ramie réwniez musi styka¢ sie z podtozem. Cwiczenie bardzo
dobrze rozcigga dolng czesé plecdw. To samo powtarzamy dla drugiej nogi.
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