Wychowanie fizyczne 14.05. 2020 Klasa IV

Temat 26 Cwiczenia z kijkiem.

e Wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy
ciala,
e wybiera bezpieczne miejsce do zabaw.

Dzisiaj chcialbym Wam zaproponowacé kilka ¢wiczen i zadan do wykonania z
kijkiem np. od mopa, miotly czy tez innym przygotowanym przez Was. Cwiczenia
proponuje wykona¢, co najmniej po 10 razy na kazda nogg, reke czy strong

Najpierw proponuje¢ zapoznaé si¢ z opisem kazdego ¢wiczenia jednocze$nie
prébujac  je wykona¢. Nastepnie gdy juz opanujecie wszystkie ¢wiczenia,
wykonajcie je raz jeszcze. Mozecie sprobowac tez wymysli¢c wlasne ¢wiczenia z
kijkiem.

Pamigtajcie o bezpieczenstwie: zrobcie sobie troche wolnego miejsca,
uwazajcie na przedmioty w domu i sprawdzcie czy na podtodze nie jest zbyt $lisko na
wykonywanie ¢wiczen.

A oto propozycje ¢wiczen na dzis:

1. Ktadziemy kijek na podtodze i przechodzimy przez niego ré6znymi sposobami,
najpierw w przdd 1 w tyl, nastepnie bokiem, krokiem skrzyznym, tak jak si¢
robi przeplatanke. Po wykonaniu roznych przejs$¢, sprobujcie wykonac je raz
jeszcze ale tym razem podnoszac wysoko nogi.

2. Ustawmy teraz kijek pionowo na podtodze trzymajac jedna reka i
przebiegnijmy dookota niego kilka razy do momentu, az nam si¢ zakreci w
glowie. Po czym powtérzmy to w drugg strone.

3. Postawmy kijek na dtoni skierowanej ku gorze i1 sprébujmy utrzymac go jak
najdluzej w pionie na otwartej dtoni. Nastepnie to samo drugg reka. Uwaga na
lampe !

4. Wezmy teraz kijek do rak i trzymajac go na wysokosci klatki piersiowe]
proébujmy obraca¢ nim do przodu i do tytu zginajac 1 rozgrzewajac
jednocze$nie nadgarstki.

5. Teraz postawcie kijek na prawej stopie trzymajac go lewa reka i podniescie do
gory, a nastepnie popchnijcie stope¢ kijkiem w dot i tak 10 razy. Nastepnie
zmiana.

6. Stancie w lekkim rozkroku i wykonujcie ruchy jak byscie kosili trawe kosa,
najpierw w jedng strong, potem w drugg. Jesli kto$ nie wie, jak si¢ kosi trawe
prosze zapyta¢ kogos dorostego.

7. Stancie w lekkim rozkroku 1 podajcie kijek z jednej reki do drugiej dookota
siebie 10 razy, nastepnie to samo w drugg strone. Potem zrobcie to samo, ale
podajac kijek pod nogami.



8. Teraz kleknijmy na jedno kolano 1 wykonajmy dziesi¢¢ ruchow kijkiem tak, jak
bysmy plyneli 16dka. Zmiehimy kolano 1 to samo z drugiej strony.

9. Potdzmy kijek na podlodze 1 sprobujmy przej$¢ nad nim na czworakach w
jedna 1 w drugg strone, a nastgpnie przeskoczy¢ kilka razy skokiem zajeczym.

Na zakonczenie potdzcie si¢ na plecach np. na dywanie z nogami ugietymi w
kolanach z kijkiem trzymanym w dloniach 1 opartym na udach. Nastepnie wykonajcie
wdech nosem z jednoczesnym ruchem ramion w gorg 1 w dot. I tak 10 razy.

Podaje kilka linkéw do ¢wiczen z kijkami

https://www.youtube.com/watch?v=TymplLnUEcqg
https://www.youtube.com/watch?v=uaKdmOxCIAw
https://www.youtube.com/watch?v=Imbirs W0d8



https://www.youtube.com/watch?v=TymplLnUEcg
https://www.youtube.com/watch?v=uaKdmOxClAw
https://www.youtube.com/watch?v=lmbirs_W0d8

