CWICZENIA

OGOLNOROZWOJOWE
o WDOMU

‘ Arkadiusz Dlubisz — doradca metodyczny wychowania
> fizycznego w Powiatowym OSrodku Doskonalenia

Nauczycieli w Mlawie




Ukazane ¢wiczenia pomagaja,
zachowac zdrowie, kondycje,
pobudzaja do pracy wszystkie
miesnie clala 1 poprawiaja ogolna,
Sprawnosc.



CWICZENIE NR.1

SKEL.ONY TULOWIA W ROZKROKU

Ruch: wypad lewa noga w bok (palce lewej stopy
skierowane w przod), lewa reka dotyka podloza, prawa
uniesiona w gore (pamietaj, aby obie rece tworzyly linie

prosta). Powrot do pozycji wyjsSciowej 1 powtorzenie

¢wiczenlia w prawa, strone.




CWICZENIE NR.2

WYSKOK W GORE

Ruch: ugnij kolana, wykonujac przysiad. Poprzez
dynamiczny wyprost néog wyskocz w gore (palce stop
obciagniete), potem powrot do przysiadu.




CWICZENIE NR.3

SKEONY TULOWIA W PRZOD

Ruch: skton tulowia w przéd (pamietaj - nie odrywaj brody

od mostka, nogi wyprostowane), tak daleko jak mozesz.

Po wykonaniu pelnego sklonu powolny powrot do pozycji

wyjSciowe] (pamietaj, aby broda oderwata sie od mostka
jako ostatnia)




CWICZENIE NR.4

WYKROKI W PRZOD

dynamiczny wyskok ze zmiang nogi wykrocznej.
Ladowanie w pozycji odwrocone;.




CWICZENIE NR.5

SKEON TUELOWIA W PRZOD LEZAC

sklon tutowia w przod. Dotkniecie dlonmi piet (potem
powrdét do pozycjl wyjsciowe]).




CWICZENIE NR.6

Naprzemianstronne wznosy rak i nég w
podporze przodem

Ruch: jednoczesny wznos lewej reki 1 prawej nogi w gore

(pamietaj, aby uzyskac linie prosta), przytrzymaj okolo 2

sekund. Powro6t do pozycji wyjsciowe] 1 zmiana reki oraz
nogi.




CZESTOTLIWOSC
CWICZEN

Zaleca sie wykonywanie ¢wiczen codziennie.
Ilos¢ powtorzen: 10 powtorzen w kazdym
¢wiczeniu po czym robimy 3 minuty przerwy i
powtarzamy po raz drugi






