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

Zapraszam do zapoznania sie z propozycjami ¢wiczen, ktdre mozna
wykonywaé w domu. Cwiczenia wykonujemy wedtug indywidualnych
mozliwosci, 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. Zachecam do
wykonywania ponizszych ¢wiczen i wysytania fotek z ich realizacji .
Pozdrawiam Damian Meniéw

26-29.05.2020

Temat: Cwiczenia wzmacniajace mieénie ndg.

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 :

- krazenia bioder,

- opad tutowia do przodu,

- skrety tutowia zamachem rak(skretosktony),

- krgzenia nadgarstkow,
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- przysiady.
4. Krecenie gtowa do przodu, do tytu, naokoto.

Cwiczenia wykonuj na siedzaco (siedzac np. na krzeéle). Prosze zwrdcié
uwage na prawidtowg postawe podczas ¢wiczen.

Cwiczenie nr 1
Stopy na podtodze , wykonaj ruch palce — piety - zginaj stopy w stawie
skokowym. Powtdrz 10 razy.

Cwiczenie nr 2
Unos kolana na przemian raz prawe, raz lewe kolano. Powtdrz 10 razy
na kazde kolano.

Cwiczenie nr 3
Ztaczone kolana unos do goéry i opuszczaj — aby byto stabilniej postaraj
sie ztapac rekami za boki krzesta. Powtérz 10 razy.

Cwiczenie nr 4

Dotknij prawym tokciem do lewego kolana, nastepnie lewym tokciem
do prawego kolana. Poméz sobie unoszac kolana do géry. Powtérz 10
razy.

Cwiczenie nr 5
Wyprosuj nogi w kolanach. Zrob nozyce pionowe i poziome. Powtorz
po 10 razy.

Cwiczenie nr 6
Zatoz kostke lewej nogi na prawe kolano i przytrzymaj tak 10 sekund.
Zamien nogi. Powtorz 10 razy.



