Wychowanie fizyczne klasa 3A
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Bawcie sie z rodze

Wykorzystujcie gumy, piteczki, skakanki, poduszki.
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n ¢wiczenia w parac

Proponuje Wam na ten tydzie

@ Ustawienie obok siebie w rozkroku, chwyt za donie wewnetrzne, krazenie rak ® Wymachy prawa i lewa noga w przéd, z dotknieciem dloni wspétcwiczacego

w przéd i w tyl. Zmiana rak.

Cwiczenia tufowia

Cwiczenia ndég ® Ustawienie przodem do siebie, rozkrok, dionie na barkach partnera. Opa

tutowia w przéd, z naciskiem na barki wspétéwiczacego, poglebianie opadu

® Ustawienie przodem do siebie na odlegtos¢ wyciagnietych rak, chwyt dioni,
naprzemienne rytmiczne przysiady.

i, chwyt dloni
naprzemienne sktony i wyprosty: na raz — skton w przéd, na dwa — wyprost

® P'rzysiad naprzeciw siebie, chwyt za dtonie. Podskoki z obrotem w lewo i prawo.




Fs\,cz_m tylem do siebie w rozkroku, rece wyciagniete w bok, dionie @ Ustawienie przodem do siebie w odlegtosci kroku, rozkrok, ztaczone dtonie,
zone. Sktony w lewo i w prawo. skrety tutowia w lewo i prawo.

t. ja przodem do siebie, rece na barkach partnera. Sktony w bok z uniesieniem
ciwnych nég. I 2 I &
Y & Cwiczenia rownowazne

@ Pozycja na wprost siebie, podanie prawych dtoni i prawych nég. Wykonywanie
podskokami obrotéw w prawo i lewo.

Bwicnie tylem do siebie w rozkroku, rece splecione w tokciach. Skfony
prosty tulowia w lewo i prawo.

@ Przysiad, przez wzajemne uderzanie w dionie wytracanie wspdtéwiczacego
z réwnowagi (walka kogutéw). ]




