KARTA LEKCJI

Data wystania:

Klasa:

Przedmiot: wychowanie fizyczne

Temat lekcji: Cwiczenia ogdlnorozwojowe - PRZYSIADY

Z dzisiejszej lekcji zapamigtaj (Kryteria Sukcesu- KS):

a) wiem jak prawidlowo wykona¢é Przysiad

Na wykonanie zadan masz czas do: -

Przebieg lekcji z czynnos$ciami, ktore musisz wykonaé: prosze przeczytaj z uwaga
przygotowany materiat.

gk~

~No

Przysiad jest ¢wiczeniem sitowym, w ktorym uczestnik opuszcza biodra z pozycji stojacej, a
nastgpnie wstaje. Podczas opuszczania przysiadu stawy biodrowe i kolanowe wyginaja si¢, a
grzbiet stawu skokowego; odwrotnie stawy biodrowe 1 kolanowe rozciagajg si¢, a staw
skokowy zgina si¢ podczas wstawania.

PRZYSIAD — wykonanie ¢wiczenia

— Stan na szeroko$¢ barkéw 1 rozstaw stopy w delikatnej rotacji zewnetrznej. To bedzie
chronito twoje kolana przed koslawieniem i wymusi na nich prawidlowy ruch;

— Zanim zaczniesz — napnij mocno mig¢$nie brzucha i posladkow — niech stabilizujg prace
ciata i pilnujg porzadku. Teraz cofnij biodra w tyt i pilnuj, by ciezar ciata znalazt si¢ bardziej
na pigtach. Stopa nie ma prawa odrywac si¢ od ziemi. Po cofni¢ciu bioder zginasz kolana i
schodzisz w dot;

— Plecy! Bardzo wazne. Plecy maja pozosta¢ w neutralnej pozycji, zachowujac naturalne
krzywizny. Nie pochylaj si¢ do przodu. Od poczatku, czyli od stania, az do pelnego siadu,
tutow ma pozycje neutralng.

— Pilnuj, by kolana nie wychodzily poza lini¢ palcow stop. Jesli sie tak dzieje, moze by¢ to
spowodowane ze zbyt poznym zgieciem biodra. Przypominam — od tego zaczynasz.
Wyjatkiem sg tu jednak osoby, ktérych budowa (dtugie nogi) po prostu wymusza
wychodzenie poza lini¢ palcéw stop.

a) sprawdz, co zapamigtata$/ zapamigtates, zgodnie z KS.

Wykonuj przez 7 dni Przysiady zaczynajac od 10


https://www.hellozdrowie.pl/ruch/cwiczenia-na-posladki-od-a-do-z
https://hellozdrowie.pl/blog-przepis-na-zdrowe-biodra

