
06.04.2020 r.

Technikum Kształtowania Środowiska        Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa: I t/h g

Witam moi drodzy przesyłam Wam zestaw ćwiczeń do wykonania dnia   06.04.2020 r. Ćwiczenia kształtujące 
prawidłową sylwetkę.
W przypadku pytań proszę o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Objaśnienia:
leżenie przodem- leżenie na brzuchu, leżenie tyłem- leżenie na plecach
PW- pozycja wyjściowa
R- ruch
RR- ręce, NN- nogi
PR- prawa ręka, LR- lewa ręka
PN- prawa noga, LN- lewa noga

Ćwiczenie 1
PW- lezenie przodem, RR wyprostowane wzdłuż tyłowia, NN złączone
R- obrót całego ciała w lewo i w prawo o 360 bez udziału RR i NN. Powtórz 5 razy na każdą stronę

Ćwiczenie 2
PW- klęk podparty
R- unieś LR i PN wytrzymaj 5 sekund i powrót do PW, następnie unieś PR i LN  wyrzymaj 5 sekund i powrót do 
PW . Powtórz 5 razy na każdą stronę.

Ćwiczenie 3
PW- klęk podparty
R- inieś PR i PN wytrzymaj 5 sekund i zmień stronę. Powtórz 5 razy na każdą stronę.

Ćwiczenie 4
PW- leżenie przodem, głowa uniesiona nad podłogę, broda przyciągnięta do klatki piersiowej, RR proste w bok
R- unieś RR do góry na wysokość oczu z jednoczesnym ściągnięciem łopatek. Wytrzymaj 5 sekund, powtórz 5 
razy.

Ćwicenie 5
PW- klęk podparty, dłonie palcami do wewnątrz
R- ugnij RR, łokcie w bok, ściągnij łopatki i dotknij głową do podłogi.

Ćwiczenie 6
PW- siad skulny, RR splecione na karku, łokcie na zewnątrz
R- wypchnij klatkę piersiową w przód z jednoczesnym ściągnięciem łopatek i wciągnięciem brzucha. Wytrzymaj 
5 sekund, powtórz 5 razy.

 Cwiczenie 7
PW- leżenie tyłem, NN ugięte i podciągnięte do brzucha, RR wyprostowane w bok
R- unieś klatkę piersiową w górę, ściągnij łopatki, cofnij głowę do tyłu. Wytrzymaj 3 sek. Powtórz 5 razy

Ćwiczenie 8
PW- leżenie tyłem, RR w bok, NN ugięte w kolanach opatre o podłoże
R- przekładaj kolana na prawą i lewą stronę z dociskaniem ramion do podłoża. Powtórz 10 razy na każdą stronę.

06.04.2020 zapoznaj się z metodyką stania na rękach ze współćwiczącym z uniku podpartego, nie wykonuj tego 
ćwiczenia. Podaje link do tematu: marcinbak.pl/stanie-na-rekach/

07.04.2020 zapoznaj się z informacjami na temat: Piłka ręczna- nauka rzutu do bramki z wyskoku.
Podaę link do tematu: sporttopestka.pl/pilka-reczna-rzuty-rzut-w-wyskoku/ 

Pozdrawiam Anna Warda

mailto:r.warda@poczta.onet.pl

