Ta praca jest do zrobienia na caty tydzien 06.04 -10.04 2020r

Temat: Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowq postawe ciafa.
Klasa IV
Przybory i przyrzady: pidrka, magnetofon.
Cele:
Uczen:
« wyrobi nawyk prawidtowej postawy;
- zachowuje zasady bezpiedagbva na zajciach;
« dokona czynnej elongacji égostupa;
« pozna noweéwiczenia korygujce wady postawy;
« wzmocni mesnie grzbietu, pladkowe i brzucha.
PRZEBIEG ZAJEC
Zabawa ozywiajaca:

« Zabawa "S¢gnij jak najwyzej". biegamy z RR utionymi w "skrzydetka". Na znak
mamy lub rodzéstwa zatrzymuj si¢ i sicgaja RR jak najwyej.

Cwiczenia oddechowe:
- Dzieci maszerujna czworakach, dmuchajjednoczénie lezgce przed nimi piorko.
2. Czes¢é gtdwna

« Wzmacnianie ngisni RR i NN: Bieg po catej sali z pigkw rekach. W trakcie biegu
dowolne wyrzuty pitki obugcz w goe.

« Wzmacnianie ngi$ni grzbietu: Pozycja wygiowa (P.w.): leenie przodem z NN
ztgczonymi i wyprostowanymi. e na karku. Unig€ gtowe, barki i tutdw ok. 10 cm
nad podtae i wytrzyma w tej pozycji 10 sek. i powrdt do pozycji vigjowej.

« Rozchganie me¢sni klatki piersiowej: P.w.: siad &tzny, dionie oparte na pitce.
Toczenie pitki jak najdalej do przodu i powrdét dazgcji wyjsciowe).

« Wzmacnianie ngi$ni pasladkowych: P.w.: .): lgenie przodem z NN z¢zonymi i
wyprostowanymi. Rce na karku. Uni& same wyprostowane nogi i wytrzyéna tej
pozycji 10 sek. i powrdt do pozycji wigiowe;.

. Cwiczenia oddechowe: P.w.zenie tytem, NN ugite, stopy oparte na podiodze. Na
brzuchu pitka trzymana olaoz. Gkboki wdech nosem z przeniesieniem pitki nad
gtowe, wydech ustami z przeniesieniem RR z pilo pozycji wygciowej. Barki
powinny przylega do podtogi.

« Wzmacnianie n#isni brzucha: P.w.: lieenie tylem, NN ugite, stopy oparte o podiog
RR w "skrzydetka" utbone na podtodze. Uniesienie plecéw do gory paidrk 45i
powr6t do pozycji wyjciowe;.



. Cwiczenia antygrawitacyjne: P.w.: swobodny marszgej sali, pitka trzymana nad
gtowg obumgcz. Uderzanie, dotykanie pitki gtawpoprzez energiczne wygjanie
gtowy do gory.

« Wzmacnianie ngi$ni grzbietu i m¢sni karku: P.w.: pozycja niska Klappa, stopy
ustabilizowane przycianie . Plecy wyprostowane, a klatka piersiowa/lega do ud.
W dtoniach trzymana pitka. Unoszenie pitki nad poagh

. Cwiczenia oddechowe: P.w.: stanie, w dtoniach nagvgitrzymane piérko. Gboki
wdech nosem i silne dmuckoie w pidrko, tak aby szybowato jak najdéj w
powietrzu.

« Wzmacnianie ngi$ni brzucha: P.w.: zwis tylem na drabince. Unoszeépjguszczanie
NN ugictych w kolanach.

. Cwiczenia oddechowe: P.w.:Zenie tytem, NN ugite, stopy oparte na podtodze.
Pitka trzymana obudcz lezy na klatce piersiowej. Wdech nosem- pitka na bineuc
unosi s¢, wydech ustami - pitka na brzuchu opada wraz mdivem.

. Cwiczenia elongacyjne: P.w.: postawa zwieszona ahidce we wsgiiu na palcach,
RR ugkete w stawach tokciowych. Dagyanie p¢t do podtogi.

« Wzmacnianie ngisni pasladkow: P.w.: leenie tytem, NN ugite, stopy oparte na
podtodze. RR w bok. Uniesienie bioder do gory i p@ivdo pozycji wyfciowej.

3. Cze$¢ koncowa
» Utrwalanie nawyku prawidtowej postawy:

* P.w.: stanie tytem déciany. Maksymalne wyggniccie RR w go¢ z
wydtuzaniem kegostupa, opuszczenie RR i utrzymanie postawy
skorygowane,;.

* P.w.: siad ugity tytem, plecy przywierajdosciany. Podniesienie i
wyprostowanych w tokciach RR w gg@mprzy dioniach utéonych jedna na
drugs, dotknicie sciany i powrét do pozycji wygiowe).

« Cwiczenia uspokajage: P.w.: leenie tylem, RR wzdtuT, NN wyprostowane
I ztaczone. Swobodneenie z jednoczesnym przgjiem postawy
skorygowanej. Oczy zamkte. W czasi€wiczenia whczona jest muzyka
relaksacyjna.

Dla chetnych dodatkow&wiczenia na wesoto w linku .

https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8




