Zalecania z wychowania fizycznego dla uczniow do samodzielnej pracy w domu
podczas przerwy w zajeciach edukacyjnych od dnia 12 do 25.03.2020r.

Zadbaj o to aby czas poswiecony na dzienng aktywnos$¢ fizyczng wynosit nie mniej niz 30 min.
Przed jakakolwiek aktywno$cig wykonaj rozgrzewke ogolnorozwojowa wykorzystujac
przyktad ponizej:

Rozgrzewka ogolnorozwojowa (10-15 min)

To uniwersalna rozgrzewka, ktora przygotowuje do wysitku wszystkie partie
mig$niowe 1 rozgrzewa stawy. Moze by¢ wstepem do zaje¢ gimnastycznych o
charakterze ogdlnorozwojowym. Taka rozgrzewke powinno si¢ tez
przeprowadzac przed rozpoczeciem jakiejkolwiek aktywnosci fizyczne;.

1. Lekki trucht przez 3 minuty.

2. Cwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minute na kazde):

e opuszczania rgk do ziemi (na zmiang raz lewa, raz prawa);

e krazenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tytu, na koncu krazenia obiema
rekami w przeciwnych kierunkach);

e bieg w miejscu;

e podskoki z naprzemiennymi wymachami rak w gore i unoszeniem kolan.

3. Cwiczenie w marszu: wyciagniecie rak do przodu i naprzemienne wymachy
nogg z dotknieciem palcami stopy do dioni (po 8 powtdrzen na nogge).
4. Cwiczenia w miejscu (po 8 powtorzen kazde)

opad tulowia do przodu, rece w bok, skrety tutowia zamachem rak (skretosktony);
krazenia biodrami raz w jedng, raz w drugg strong;

krazenia kolan (do $rodka, na zewnatrz, razem w obie strony);

krazenia nadgarstkow 1 w stawach skokowych;

przysiady.

5. Cwiczenia w parterze (po 10 powtdrzen kazde):

ompki;
brzuszki;
brzuszki skosne;
nozyce pionowe w lezeniu na brzuchu;
deska (30 sekund).

Po wykonaniu rozgrzewki mozesz wykona¢ jedng z nast¢pujacych aktywnosci:

Marsz, spacer, bieg, marszo-bieg, jazda na rowerze, jazda na rolkach, deskorolce,
hulajnodze.

Pamietaj ! o odpoczynku ciata ale i mozgu przez spacer i ruch na §wiezym powietrzu z dala
od skupisk ludzi.


https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/uda-i-posladki/przysiady-nie-tylko-na-jedrne-posladki-jakie-efekty-daja-przysiady-aa-JNpF-QNjn-ZdjP.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/efekty-robienia-pompek-wizualne-i-zdrowotne-zalety-cwiczenia_43503.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/brzuszki-na-12-sposobow-skosne-na-stojaco-na-drazku-z-ciezarkami-wideo_42682.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/plank-deska-jak-prawidlowo-zrobic-deske-wideo_39147.html

