Zajecia z wychowania fizycznego 18.05- 22.05. 2020.

Zestaw ¢wiczen- dzien 1
Witam
Dzi$§ do ¢wiczen beda potrzebne dwie butelki z wodg 1,5 1, krzesto 1 mata.
Przechodzimy do rozgrzewki:
» Dbieg w miejscu z pracg RR 2 min.
pajacyki z obrotami 30 s
krazenia RR obustronne w przod, a nastgpnie w tyt  po 20x
krazenia bioder w lewo, nastepnie w prawo 10x

krazenia T w lewo, nastepnie w prawo po 10x
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sktony T w przod 10x
» sktony T w bok 10x
A teraz rozruszamy mig$nie grzbietu.
Kazde ¢wiczenie powtorzy¢ 10x
1. Lezenie tylem, dtonie utozone pod glowa. Powoli podnosimy NN do gory nad gtowg 1 nie
zmieniajac pozycji powoli opuszczamy do podiogi.
2. Lezenie tylem, chwytamy w RR butelke i wykonujemy siad plaski, unosimy butelke nad glowg i
prostujemy plecy, nastepnie wykonujemy skton z proba dotkniecia stop butelka. Wracamy do
lezenia.
3. Lezenie przodem, unosimy RR 1 NN jednoczesnie nad podtoge.
4. Lezenie przodem, na zmian¢ unosimy LR, ktora trzyma butelke i PN, nastgpnie unosimy PR z
butelka i LN, ponowna zmiana.
Kolejne to ¢wiczenia migs$ni brzucha.
1. Siad ugiety, odchyli¢ T w tyl trzymajac butelkg¢ w dtoniach przy klatce piersiowej i powro6t.
2. To samo ¢wiczenie, ale po odchyleniu robimy skrety T w prawo i lewo.
3. Trzymajac butelke za glowa robimy brzuszki.
4. Opieramy si¢ o krzesto w pozycji deski 1 podciggamy na przemian kolana do klatki piersiowe;.
5. Kladziemy si¢ na macie i robimy petng deske.
A teraz zapraszam do ¢wiczen z filmikiem.

https://www.youtube.com/watch?v=IDxxE20b35U&t=2s

Na zakonczenie ¢wiczenie uspokajajace.
Lezenie tylem, zamknij oczy 1 policz do 20, pami¢tajac o wdechu nosem 1 wydechu ustami.

Pozdrawiam.


https://www.youtube.com/watch?v=lDxxE2ob35U&t=2s

Zestaw ¢wiczen- dzien 2

Witam

Dzi$§ do ¢wiczen potrzebne beda schody.

Rozgrzewka w miejscu, kazde ¢wiczenie wykonaé 30s
- bieg bokserski
- skip A w miejscu
- skip C w miejscu
- pajacyki
- przysiady
- wypad w przdd, T wyprostowany

Dalsze ¢wiczenia wykonasz na schodach w swoim domu/bloku.

Kazde ¢wiczenie wykonuj na 8-12 stopniach pamigtajac o odpowiednim obuwiu

uniemozliwiajagcym poslizg.

Cwiczymy:
1. Wejdz w podporze przodem, zejdz tylem
2. Wskocz obundz przodem po jednym stopniu
3. Wejdz swobodnie przodem pokonujac jednorazowo po 2-3 stopnie (w wolnym tempie)
4. Wskocz naprzemiennie jednon6z po 1 stopniu
5. Pokonaj schody skokami obundz przodem skaczac po 2 stopnie (w gore)
6. Wskocz jednono6z przodem po jednym stopniu (najpierw tylko na PN, potem na LN).

Wykonaj zaproponowane ¢wiczenia powtarzajac je w 6 seriach.

I na zakonczenie ¢wiczenie uspokajajace : siad prosty, wdech z uniesieniem RR przodem w gore,

wydech z opuszczeniem RR tytem w dot 5 x

Pozdrawiam

Zestaw ¢wiczen — dzien 3

Witam

Dzi$ potrzebna bedzie pitka.

Zaczynamy od rozgrzewki:

bieg w miejscu 1min

skip A 1min

skip C Imin

pajacyki z obrotami 30 sek.

obustronne krazenia RR w przéd, nastgpnie w tyt 15x
krazenia bioder w lewo, nastgpnie w prawo 15x

klek podparty — uginanie i prostowanie RR 15 x



Zapraszam do wykonania ¢wiczen zawartych w materiale:

https://www.youtube.com/watch?v=8Zw7fKmAPuQ

Kolejne ¢wiczenia wykonuj w ilosci 20 powtorzen.
Pamietaj: ¢éwiczenia wykonujemy nie tylko podczas zdalnej lekcji, ale rowniez w wolnej chwili
w ciggu calego dnia.

Pozdrawiam

Zestaw ¢wiczen — dzien 4
Witam
Dzi$ wrocimy do ¢wiczen na skakance.
Rozgrzewka, kazde ¢wiczenie wykonaj 10x
=» trucht w miejscu z pracg RR 30s
=>» krazenia RR w przod
=>» krazenia RR w tyt
= wykroki, NN w przdd na zmiang ( 5 razy PN, 5 razy LN)
=>» sklony boczne T w obu kierunkach
=>» w przysiadzie podpartym wyrzuty NN w bok do rozkroku
= skrety T w lezeniu tylem
1. Zaczynamy od przeskokoéw obunoz przez skakanke (pamigtajac o gtebokim oddechu )1 min.
2. W przerwie : sktony boczne T w lewo (z napigtymi mi¢$niami brzucha) x10, nast¢pnie
skrety T w lewa strong x10.
3. Wracamy do przeskokow obunéz przez skakanke 1 min.
4. W przerwie : sktony boczne T w prawo x 10, skrety T w prawg strong¢ x10.
5. Kolejna seria przeskokdéw obunoz przez skakankel min.
6. W przerwie : sktony T w przod x10, nastgpnie w tyt x10.
Te seri¢ ¢wiczen powtdrzcie S raz.
Cwiczenie uspokajajace : Stoimy w lekkim rozkroku, RR wzdtuz T. Wdech ze wznosem RR
bokiem w gore 1 wykonaniem potprzysiadu. Wydech z opuszczeniem RR bokiem w dot i
wyprostem NN. To ¢wiczenie takze powtarzamy 5 razy.
Pozdrawiam

M. Wnuk


https://www.youtube.com/watch?v=8Zw7fKmAPuQ

