KARTA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

NAZWA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE GRZBIETU

CEL AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
e Wzmacnianie miesni grzbietu i miesni $ciggajacych topatki
e Wyrobienie nawyku prawidtowej postawy

SPRZET | ORGANIZACIA
e woreczek sniadaniowy

ZASADY BEZPIECZENSTWA

0 UWAGA PODCZAS WYKONYWANIA CWICZEN PROSZE NIE POZOSTAWIAC DZIECI
SAMYCH. PROSZE CZUWAC NAD ICH BEZPIECZENSTEM. WYKONYWANIE CWICZEN
W DOMU MUSI ODBYWAC SIE W POMIESZCZENIU, KTORE WYKLUCZA UDERZENIE SIE
DZIECKA NOGA, TULOWIEM , REKA LUB GEOWA W JAKIS SPRZET DOMOWY. PROSZE TEZ
CZUWAC NAD INTENSYWNOSCIA WYKONYWANYCH CWICZEN PRZEZ DZIECKO. ZBYT DUZE
TEMPO LUB LICZBA POWTORZEN MOZE PROWADZIC DO KONTUZII.

OBJASNIENIE CWICZEN FIZYCZNYCH
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ZADANIE 1.
Ponizej znajduje sie link do filmu z ¢wiczeniami na rozgrzewke.

Modyfikacja ¢wiczen:
e Jesli nie masz w domu matej pitki i hula-hop mozesz wykorzysta¢ poduszke
lub maskotke i zwiniety w rulon recznik
e Cwiczenia przedstawione z duza pitka wykonaj bez pitki w sposéb
przedstawiony ponizej:

1) lezenie tytem, wznos bioder w gére, wytrzymaj 3 sekundy

2) ukton japonski
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Pl o) 1:40/77:53

https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8&t=32s

ZADANIE 2.

Stajemy wyprostowani, nogi ustawione s3 na szerokos¢ bioder, rece
wyprostowane, uniesione na wysokos$¢ barkéw.

W rece trzymamy woreczek foliowy. Przektadamy woreczek przed sob3 z reki
do reki, trzymajac wyprostowane ramiona i plecy. Staramy sie wykona¢ 5
powtdrzen ¢wiczenia.

ZADANIE 3.
Przyjmujemy pozycje wyjsciowa jak w powyiszym ¢wiczeniu. Zadanie polega

na przektadaniu woreczka z reki do reki za plecami. Staramy sie wykonaé 5
powtdrzen ¢wiczenia.



https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcIjudZ8&t=32s
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ZADANIE 4.
Wykonujemy lezenie przodem. Ramiona trzymamy wyprostowane przed
sobg, w rekach trzymamy woreczek. Unosimy ramiona delikatnie nad
podioze i wytrzymujemy w tej pozycji liczac do 3. Nastepnie chwile
odpoczywamy. Staramy sie wykona¢ 5 powtdrzen ¢wiczenia.

1) 3)

T

ZADANIE 5. Cwiczenie rozciagajace

Siad kleczny, ramiona unosimy do goéry, a nastepnie opuszczamy w dot
wykonujac skton. Wytrzymujemy liczac do 10.

2)

ZADANIE 6. Cwiczenie oddechowe:
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Wykonujemy lezenie przodem, woreczek lezy na podtodze przed nasza
twarza. Staramy sie przedmuchaé woreczek.

Osoba odpowiedzialna za przygotowanie karty aktywnosci fizycznej
Nauczyciel gimnastyki korekcyjnej: mgr Kinga Krzykowska




