Wychowanie fizyczne 10.06.2020
KLV
Temat: Cwiczenia zwigekszajace wydolnos$¢ oddechowa organizmu.

Cwiczenia najlepiej wykonywa¢ kazdego dnia po 20-30 minut. To zwigkszy odpornogé
twojego organizmu. Cwicz w domu!

Liczy si¢ przede wszystkim systematyczna praca. Musisz tez dba¢ o 7-8 godzin snu, a takze
wlasciwe 1 zdrowe odzywianie. Wymienione sktadowe poprowadza Ci¢ do sukcesu.

I. Marsz w miejscu

Marsz w miejscu to ciekawy sposob na zwigkszenie tetna bez nadmiernego obcigzenia
stawow. Zalecam zrobienie tego ¢wiczenia jako pierwszego, poniewaz rozgrzewa ono
migsnie (rozgrzewka) i przygotowuje je do kolejnych zadan.

II. Naprzemienne przyciaganie kolan do klatki piersiowe;j

Cwiczenie angazujace wiele partii migéniowych, podnosi temperature ciata i korzystnie
wplywa na twdj metabolizm.

1. Stan prosto stopy na podtodze na szeroko$¢ ramion.

2. Ramiona ugnij w tokciach, dtonie skieruj ku gorze.

3. Lewe kolano podnie$ wysoko do gory, jednocze$nie upuszczajac prawy tokie¢ w jego
kierunku, tak aby si¢ stykaty.

4. Podczas ruchu wykonaj lekki skret tutowia.

5. Zatrzymaj ruch na utamek sekundy, nastepnie wrd¢ do pozycji poczatkowej 1 wykonaj
ruch w druga strong. Cwiczenie wykonuj przez 30 sekund.

I11. Sprint/bieg z unoszeniem kolan i rak

Jest to intensywne ¢wiczenie angazujace brzuch i wzmacniajace migs$nie ndg. Podnosi tgtno
1 poprawia dynamike, koordynacje i elastyczno$¢. Mozesz wykona¢ je na rozgrzewke.

1. Stan prosto i rozstaw nogi na szeroko$¢ bioder.

. Dynamicznie podnie$ lewe kolano do klatki piersiowej, uginajac i podnoszac prawa reke.
. Nastepnie unie$ prawe kolano wysoko do klatki piersiowej. Ugnij lewq reke.

. Kontynuuj ruch, zmieniajac naprzemiennie nogi i rgce.

. Poruszaj si¢ w tempie sprintu lub biegu.

. Rozstaw stopy na szerokos$¢ ramion, palce powinny by¢ skierowane lekko na zewnatrz.
. Powoli wypchnij biodra w tyt 1 zegnij kolana, aby opusci¢ ciato.

. Trzymaj stope¢ przyklejona do podtogi.

9. W dolnej pozycji ¢wiczenia zatrzymaj si¢ na chwile.

10. Aby wroci¢, odwro¢ ruch do pozycji stojace;j.

IV. Cwiczenia wzmacniajace — silowe czynne i ogélno usprawniajace.

Pompki w lezeniu przodem lub w oparciu o krzesto, wyrzut nogi do tytu w klgku
podpartym, wspigcia na palce z obnizenia,
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Na zakonczenie ¢wiczen wykonaj wspiecie na palce unoszac proste ramiona w gore, wdech,
opus$é ramiona w dét, stan na catych stopach, wydech. Cwiczenie powtorz 5x.

Wiecej ¢wiczen zobaczysz na stronie: https://expressbydgoski.pl/cwiczenia-w-domu-
koronawirus-zestaw-cwiczen-jak-trenowac-cwicz-w-domu/ar/c2-14936648
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Bardzo prosze¢ rodzicOw o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radzity, czy ¢wiczyly i
co im sprawiato trudno$ci. Prosz¢ o informacje na adres mejlowy pawelek6@interia.pl lub
sms 791-962-741 do 16.06.2020. Bede dostgpny 10.06.2020r. w godzinach 8:00-12:00.
Wydra Pawet- nauczyciel SP40 Zabrze.

Czy zadania wykonates:

a) samodzielnie,

b) z niewielka pomocga cztonkow rodziny,
C) z duza pomocg cztonkow rodziny.



