Powiatowy Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Mtawie

CWICZENIA
OGONOROZWOJOWE DLA
DZIEWCZAT

Scenariusz lekcji wychowania fizycznego
w warunkach domowych

Arkadiusz Dtubisz — doradca metodyczny
wychowania fizycznego w PODN Mtawa



ROZGRZEWKA

-opuszczania rgk do ziemi (na zmiane raz lewa, raz
prawa);

-Krgzenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do
tytu, na koncu krgzenia obiema rekami w
przeciwnych kierunkach);

-podskoki z naprzemiennymi wymachami rgk w gore
| unoszeniem kolan.

-trucht w miejscu - 2min
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CWICZENIE 1

Start: pozycja plank. Trzymaj brzuch napiety, biodra zawijamy lekko w
przod jakbysmy chciaty przyciggnac pepek do brzucha, topatki Sciggniete.
Ruch: naprzemiennie przyciggamy kolano do tokcia, slizgajgc noge
bokiem po pétokregu. Po 5 razy na noge.
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CWICZENIE 2

Start: klek podparty, stopy uniesione. Ruch: odsuwamy po podtodze
jedng z rgk do boku i uginamy tokcie, tak by klatka zeszta jak najnizej.
Wracajgc do goéry przysuwamy reke i odsuwamy drugg. 4 powtdrzenia
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CWICZENIE 3

Start: skton na prostych lub ugietych nogach, wazne by podktadki
znajdowaty sie pod dtonmi. Ruch: ,maszerujemy” rekoma w przdd, az do
momentu, gdy nasze ciato znajdzie sie w pozycji podporu przodem
(plank). 4 powtdrzenia
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CWICZENIE 4

Start: lezenie tytem na macie, rece wzdtuz tutowia. Biodra
unosimy do momentu, az stworzg rowng linie z plecami.
Brzuch i posladki mocno napiete. Ruch: bez opuszczania
bioder na podtoge, odsuwamy raz jedng, raz drugg noge do
wyprostu kolana. Po 4 razy na noge
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CWICZENIE 5

Start: pozycja stojgca. Ruch: wykrok do boku z jednoczesnym
potprzysiadem na nodze. Wszystko wykonujemy ruchem
slizgowym, bez odrywania stopy od podktadki i podtogi. Po 4 razy
na noge
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CWICZENIE 6

Start: jak wyzej. Ruch: wykrok w tyt. Staraj sie jak najdale;
odsung¢ noge. Po 4 razy na noge
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CWICZENIE 7

Start: plank z szeroko rozstawionymi nogami. Ruch: tgczymy i
rozstawiamy nogi, jak bys wykonywata pajacyki samymi nogami.
4 powtorzenia
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CWICZENIE 8

Start: plank na prostych rekach, wytrzymaj 8 — 10 sekund.
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ROZCIAGANIE

-Lezenie na plecach, dotkniecie stopami za gtowa — 3 razy

- siad rozkroczny, dotkniecie dtorimi do lewej stopy 3 razy, a nastepnie do
prawej 3 razy

-Lezac na brzuchu podnoszenie tutowia do wyprostu ramion (biodra na
podtozu).

-Lezenie na plecach, tutéw wyprostowany, rozluznienie catego ciata — 60 sekund
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* *|loSC powtorzen cwiczen i serii nauczyciel
moze ustala¢ w zaleznosci od mozliwosci i
wieku uczennic.
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Dziekuje za uwage

Powiatowy Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Mtawie
06-500 Mtawa, ul. Wiadystawa Stanistawa Reymonta 4
Tel./fax: 23 6543247
www.podnmlawa.pl
e-mail: odnmlawa@wp.pl




