Wychowanie fizyczne
kl. III B
kontakt : damianmeniow.sosw@gmail.com

Zapraszam do zapoznania się z propozycjami ćwiczeń, które można wykonywać w domu. Nauczanie zdalne sprawia że będziemy spędzać więcej czasu przed komputerem niż zwykle, dlatego przyda nam się zestaw ćwiczeń, który uchroni nas przed bólem pleców i szyi. Zachęcam do wykonywania poniższych ćwiczeń i wysyłania fotek z ich realizacji .
Pozdrawiam
Damian Meniów
Data 21.04.2020 – 24.04.2020
Temat: Ćwiczenia kondycyjno – wzmacniające.

Ćwiczenia wykonujemy według indywidualnych możliwości, w czasie wolnym ( w przerwach w korzystaniu z komputera, między posiłkami czy obowiązkami domowymi ( ) pamiętajmy aby zwracać uwagę na prawidłową postawę podczas ćwiczeń jak i innych czynności wykonywanych w domu. 

Ćwiczenia rozgrzewające:
1. Symulacja biegu (truchtu) w miejscu przez 2-3 minuty ( alternatywnym ćwiczeniem może być spacer do okoła domu – jeżeli jest możliwość korzystajcie z dobrej pogody! ) 
2. Krążenia ramion ( lewa, prawa, obie do przodu, do tyłu).
3. Stajemy w rozkroku, nogi na szerokość bioder – każde ćwiczenie potwarzamy po 8 razy :
- krążenia bioder,
- opad tułowia do przodu,
- skręty tułowia zamachem rąk(skrętoskłony),
- krążenia nadgarstków,
- przysiady.
4. Kręcenie głową do przodu, do tyłu, naokoło.
Ćwiczenie nr. 1 
cel – poprawa funkcji podporowych kończyn dolnych, wzmocnienie mięśni obręczy biodrowej i stawów kolanowych.
Ćwiczenie wykonujemy na stojąco z pomocą krzesła: 
1.Stań przodem do oparcia krzesła.
2.Wyprostowane ręce oprzyj na oparciu.
3. Unieś nogę (na zmianę – raz prawa- raz lewa) zginając w stawie kolanowym do wysokosci oparcia/ powtórz 10x
Ćwiczenie nr.2 
cele – poprawa stabilności i równowagi ciała
1. Stań pomiędzy dwoma oparciami (np. krzeseł).
2. Oprzyj ręce na oparciach w celu utrzymania równowagi i postaraj się stanąć na jednej nodze.
3. Utrzymaj się na jednej nodze jak najdłużej ( do 15 sekund) i zmień nogę na której stoisz. 
Powtórz ćwiczenie 5x

Ćwiczenie nr.3
cele – wzmocnienie mięśni stabilizujących kręgosłup 
1. Usiądź na krześle, ręce połóż na biodrach a stopy stabilnie na podłodze. Wyprostuj postawę.

2. Unieś jedną rękę nad głowę i podnieś przeciwne kolano do góry – utrzymaj pozycję przez 4 sekundy po czym zmień strony. 
Powtórz 5x

