
Zalecenia z wychowania fizycznego- klasa V a i V c (21-22.05.2020r.) 

Temat: Prawidłowo wykonujemy ćwiczenia fizyczne- SCYZORYK. 

Kształtowanie ogólnej sprawności fizycznej w terenie. 

 

Witam Was serdecznie! 

Mam dzisiaj dla Was propozycję ćwiczenia do wykonania w domu- tzw. scyzoryk. Ćwiczenie wydaje 

się bardzo proste, jednak  tak nie jest. Spróbuj wykonać to ćwiczenie. 

Mięśnie zaangażowane w ruch: 

– m. prosty brzucha, 

– m. skośne brzucha. 

Pozycja wyjściowa i ćwiczenie: 

1) Z pozycji leżącej wykonaj równoczesny wznos prostych ramion i nóg. 

2) Dąż do tego, by proste ramiona oraz proste nogi złączyć w jak najwyższym punkcie. 

3) Spokojnym ruchem równocześnie opuść nogi i ramiona do podłogi. 

 

  



 

 

Wskazówki: 

1) Postaraj się unosić ramiona i nogi równocześnie. 

2) Jeżeli utrzymanie prostych nóg będzie zbyt trudne, ugnij nieznacznie nogi w kolanach i unieś je 

wyżej. 



3) Pamiętaj o mocnym wdechu przeponowym. 

https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/brzuch/scyzoryk 

 

 

Kształtowanie ogólnej sprawności fizycznej w terenie. 

Proponuję spędzić wolny czas na świeżym powietrzu: spacer do lasu, jazda na rowerze, deskorolce, 

hulajnodze, ćwiczenia fizyczne. 

Miłego relaksu! 

Pamiętaj – rób często przerwy podczas pracy przy komputerze. 

Dbaj o odpowiednią pozycję przy biurku. 

 

Pozdrawiam! 

Gabriela Woźniakiewicz 

https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/brzuch/scyzoryk

