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

02-05.06.2020

Temat: Cwiczenia wzmacniajace mieénie ramion.

Cwiczenia rozgrzewajace:

1. Symulacja biegu (truchtu) w miejscu przez 2-3 minuty (
alternatywnym ¢éwiczeniem moze byc¢ spacer do okota domu — jezeli
jest mozliwosé 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,

- skrety tutowia zamachem rgk(skretosktony),

- krgzenia nadgarstkow,

- przysiady.

4. Krecenie gtowg do przodu, do tytu, naokoto.
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Cwiczenia wykonuj na siedzaco (siedzac np. na krzesle). Prosze zwrdcié
uwage na prawidtowg postawe podczas ¢wiczen.

Cwiczenie nr 1
Unies barki do gory, wykonuj ruchy okrezne do przodu 10 razy i do tytu
10 razy.

Cwiczenie nr 2
Zatdz rece na barki i wykonuj kétka: najpierw do przodu, potem do tytu.
Powtdrz 10 razy.

Cwiczenie nr 3
Rece zgiete w fokciach, dtonie przy klatce piersiowej. Wykonuj wymarz
reki w bok patrzac za rekga, raz lewg, raz prawg reka. Powtdrz 10 razy.

Cwiczenie nr 4
Rece skrzyzuj na klatce piersiowej.Unos wyprostowane rece do gory i
wracaj do pozycji wyjsciowej. Powtoérz 10 razy.

Cwiczenie nr 5
Unie$ prawa reke do goéry, wykonaj ruch wkrecania zaréwki w gérze. To
samo robimy lewg reka.

Cwiczenie nr 6
Wychyl tutéw lekko do przodu i wykonuj rekami ruch ptywania zabka.
Powtorz 10 razy.



