> W-f w domu

W zwigzku z sytuacjg w krajuzwigzana z COVID 19 oraz_z wydtuzonym czasem przebywania w domu,
nastgpita zmiana tematéw zajec z wychowania fizycznego. Tematy zostaty dostosowane do aktualnych

potrzeb i mozliwosci bezpiecznej pracy z dzie¢mi przez internet.

Klasa 4a
data: 27.03.2020 .
Temat: Stabilizacja .

Cel ogdlny:

> Wspieranie osiggnie¢ w zakresie umiejetnosci ruchowych.
> Promocja poprawy sprawnosci fizyczne;.

> Wspieranie poznawczego uczenia.

1. Rozgrzewka :)
e Truchcik w miejscu 20 sek, przerwa 10 sek, zndw truchcik 20 sek, stop.
e Pw. rozkrok na szeroko$¢ bioder: Wymachy rak na boki x6
e Pw. rozkrok na szeroko$é bioder: wymachy rak géra dét x6
e Pw. rozkrok na szeroko$é bioder: krazenia ramion w przdd x5
e P.w. rozkrok na szerokos¢ bioder: krgzenia ramon w tyt x5
* P.w. rozkrok na szerokos¢ bioder: pochylenie do przodu, wyprost, wychylenie do tytu/ x6
* P.w. stojgca, stopy blisko siebie: wysokie unoszenie kolan w miejscu x10
* Pw. stojaca, stopy blisko siebie:wysokie unoszenie kolan w miejscu klaszczemy w dfonie pod

kolanami /x10

2. Cze$é gtébwna ;) éwiczenie stabilizacji ciata.
e ,,Grzybek”
P.w. stojaca, stopy obok siebie. Podnosimy prawa stope do strony wewnetrznej lewego kolana,

opieramy stope na wewnetrznej stronie kolana strona podeszwowg. Unosimy obie rece w goére, nad



gtowe tak aby palce dlonie sie ze soba stykaty. Utrzymujemy pozycje kilka sekund. Zmiana nogi./x3 na

strone ciata

,,Jaskotka”
P.w stojgca, stopy obok siebie. Jednoczesnie pochylajgc tutéw do przodu, podnosimy prawg noge
(wyprostowang lub lekko zgietg, tyle ile pozwoli nam zakres ruchu) w gére, ramiona w bok,

utrzymujemy pozycje kilka sekund i zmiana nogi podporowej./x3 na strone ciata




*  Podpdr przodem z wyprostowang prawg rekg w przdd x3, zmiana reki x3

,»SuperHero”
P.w. Klek podparty, prostujemy prawa noge w tyt | wyciggamy lewg reke w przdd, wytrzymujemy kilka

sekund i zmiana stron./x3 na strone ciata

3. Rozluznienie
» Siad podparty, nogi zgiete w kolanach, rozluznianie nég poprzez potrzgsanie, 10-20 sek.

* Lezenie na plecach, nogi w rozkroku, przenosimy ramiona bokiem w gére za gtowe | robimy

wdech, powrdt do pozycji wyjsciowej robimy wydech/powtdrz.kilka razy

Opracowanie wiasne.

Zdjecia wtasne.



