Wychowanie fizyczne
kl. 111 B
kontakt : damianmeniow.sosw@gmail.com

Zapraszam do zapoznania si¢ z propozycjami ¢wiczen, ktore mozna
wykonywaé¢ w domu. Cwiczenia wykonujemy wedtug indywidualnych
mozliwosci, W czasie wolnym ( w przerwach w korzystaniu z
komputera, miedzy positkami czy obowigzkami domowymi © )
pamigtajmy aby zwraca¢ uwage na prawidtowg postawe podczas
¢wiczen jak 1 innych czynnos$ci wykonywanych w domu. Zachecam do
wykonywania ponizszych ¢wiczen 1 wysytania fotek z ich realizacji .
Pozdrawiam

Damian Menidéw

Data 05.05.2020 — 08.05.2020
Temat: Cwiczenia poprawiajace wydolno$¢ uktadu oddechowego.

Cwiczenia rozgrzewajace:

1. Symulacja biegu (truchtu) w miejscu przez 2-3 minuty (
alternatywnym ¢wiczeniem moze by¢ 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 szeroko$¢ bioder — kazde ¢wiczenie
potwarzamy po 8 razy

- krazenia bioder,

- opad tutowia do przodu,

- skrety tutowia zamachem ragk(skregtosklony),

- krazenia nadgarstkow,

- przysiady.

4. Krecenie gtowa do przodu, do tyhu, naokoto.

Cwiczenie nr. 1

Cwiczenie na kregostup, zwtaszcza odcinek ledzwiowy. Nalezy
potozy¢ si¢ na plecach, zgig¢ kolana 1 przysunac¢ stopy do posladkow,
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majac stopy i1 kolana ztgczone. Zgiete rece powinny by¢ nieco odsuniete
od tutowia. To ¢wiczenie odbywa si¢ w rytm oddechow. Robigc wdech,
nalezy podnies$¢ odcinek krzyzowy kregostupa, a podczas wydechu -
obnizy¢, jednoczesnie unoszac kos¢ ogonowa. Powtorzy¢ 10 razy.

Cwiczenie nr.2

Jesli masz mozliwos¢, wykonaj ¢wiczenie z pomocg schodow, staraj si¢
wchodzi¢ mozliwie szybko 1 jednoczesniej rozciggac¢ klatke piersiowa —
w tym celu sple¢ rece za glowa.

Cwiczenie nr.3

Cwiczenie rozciagajace, dobre na zakonczenie treningu. Jest to
¢wiczenie na lezaco - nalezy utozy¢ si¢ na plecach i1 potozy¢ rece luzno
wzdluz ciala. Nastgpnie nalezy nogi zgig€ tak, aby utworzyty kat 90
stopni 1 opuscic€ je na lewg stron¢ na podtoge bez odrywania barkow, a
potem przytrzymac przez ok. 10 sekund. Nastepnie powroci¢ do pozycji
wyj$ciowej i przelozyé nogi na prawa strone. Cwiczenie powtorzyé 5
razy na kazda ze stron.

Cwiczenie nr. 4

W wolnej mozesz poc¢wiczy¢ nad objgtoscig ptuc np. poprzez:

- nadmuchiwanie balonow,

- powolne oddychanie: wciagaj powietrze nosem i jak najdiuze;j
wydychaj ustami.



