Wychowanie fizyczne
kl. 11l B
kontakt : damianmeniow.sosw@gmail.com

Zapraszam do zapoznania sie z propozycjami ¢wiczen, ktdre mozna
wykonywac¢ w domu. Nauczanie zdalne sprawia ze bedziemy spedzac
wiecej czasu przed komputerem niz zwykle, dlatego przyda nam sie
zestaw ¢wiczen, ktéry uchroni nas przed bélem plecéw i szyi. Zachecam
do wykonywania ponizszych ¢wiczen i wysytania fotek z ich realizacji .
Pozdrawiam

Damian Meniow

Data 28.04.2020 — 30.04.2020
Temat: Proste ¢wiczenia poprawiajgce koordynacje i rozluzniajgce cate
ciafo.

Cwiczenia wykonujemy wedtug indywidualnych mozliwoéci, w czasie
wolnym ( w przerwach w korzystaniu z komputera, miedzy positkami
czy obowigzkami domowymi © ) pamietajmy aby zwraca¢ uwage na
prawidtowg postawe podczas ¢wiczen jak i innych czynnosci
wykonywanych w domu.

Cwiczenia rozgrzewajace:

1. Symulacja biegu (truchtu) w miejscu przez 2-3 minuty (
alternatywnym ¢éwiczeniem moze byc¢ spacer do okota domu — jezeli
jest mozliwos¢ korzystajcie z dobrej pogody! )

2. Krazenia ramion ( lewa, prawa, obie do przodu, do tytu).

3. Stajemy w rozkroku, nogi na szerokos¢ bioder — kazde ¢wiczenie
potwarzamy po 8 razy :

- krgzenia bioder,

- opad tutowia do przodu,
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- skrety tutowia zamachem rgk(skretosktony),
- krgzenia nadgarstkow,

- przysiady.

4. Krecenie gtowg do przodu, do tytu, naokoto.

1. Cwiczenie alleluja.

cele — mobilizacja stawdéw miedzykregowych, rozcigganie tkanek i
powiezi

wykonanie: Wznos koriczyn gérnych, lekkie sktony boczne tutowia z
utrzymaniem elongacji ( wyciggniecie kregostupa), wazne by trzymac
gtowe i tutdéw w jednej linii.

2. Cwiczenie boksowanie.

cele —tagodna mobilizacja rotacyjna kregostupa, rozcigganie tylne;j
torebki stawu ramiennego.

wykonanie: w tempie mozliwie najszybszym, wykonujemy
naprzemienng rotacje kregostupa z wymachiwaniem koriczynami
gornymi jak przy boksowaniu, ¢wiczenie dodatkowo pozwala
zmniejszyC stres i wytadowacd napiecie.

3. Cwiczenie powrét na krzesto.

cele — wzmocnienie miesSni obreczy barkowe;.

wykonanie: ugietymi w kotkciach koriczynami chwytamy za krawedz
krzesta, stopy mozliwie jak najdalej, opierajgc sie na sile rgk
wykonujemy zsiad i wsiad na krzesto.

uwagi: ¢wiczenie meczace, zwrdci¢ uwage na stabilnos¢ krzesta.

4. Cwiczenie karate.

cele —wzmocnienie krgzenia i aktywizacja miesni, rozluznia ciato i
poprawa koordynac;ji.

wykonanie: w trakcie marszu w miejscu, naprzemienne zginanie i



prostowanie stawow tokciowych , ze zginaniem i prostowaniem catego

tutowia.

5. Cwiczenie szybki spacer

cele- poprawa krazenia w catym organizmie , ogdlna rozgrzewka.
wykonanie: maszerowanie w szybkim tempie, dodatkowo mozna doda¢
ruchy konczynami gérnymi i rotacjg gtowy — jak przy rozgladaniu.



