#® Czas na poranng
“& gimnastyke.

' Gotowi?
Zaczynamy!
Gora-dot, gora-dot...

A teraz druga powieka.

Witam serdecznie ucznidw klasy 8ab MK

Kolejny dziat nad jakim pochylimy sie to LEKKOATLETYKA. Pamietajcie, ze

Temat: Cwiczenia ksztattujaco - koordynacyjne

. Rozgrzewka ok. 10 minut:
e trucht w miejscu - 2 minuty
e pajacyki w roznych ptaszczyznach - 1 minuta

e w lekkim rozkroku krazenia ramion w przoéd i tyt naprzemianstronne
rownolegte - po 10 powtdrzen

e krazenia tutowia, kolan, stawow skokowych - po 7 powtdrzen

® rozcigganie w siadzie - skrety w tyt, sktony w przdd, siad ptotkarski.

2. Cwiczenia ksztattujace ogdlnorozwojowe:

a) zestaw ¢wiczen: 5-7 serii

* bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan ( skip A) 15-20 sek.

* bieg w miejscu z uderzeniem stopami o posladki ( skip C) 15- 20 sek.

® nozyce w miejscu ( bieg w miejscu o prostych kolanach) 15 - 20 sek.

e podskoki w gére obunéz ( nogi w kolanach wyprostowane) 15 - 20 sek.
e wyskoki w gére do przysiadu 10 x

b) zestaw ¢wiczent miesni brzucha, grzbietu i ramion 5-7 serii:

¢ deska - 30 sek.



e wzmacnianie mm brzucha -w lezeniu na plecach - nogi wyprostowane
w kolanach - wznos nég lekko od podtoza - 20 sek.

e wzmacnianie miesni grzbietu - w lezeniu na brzuchu - nogi i rece
wyprostowane - wznos w gore - 30 sek.

e pompki - 15-20 x ( dziewczeta damskie)

Ze sportowym pozdrowieniem

Tomek



