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Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot : Wychowanie fizyczne
Klasa: III Tba, IV TB, IV TG

Witam moi drodzy przesylam Wam kilka éwiczen ksztaltujacych site i wytrzymatos¢ do wykonania w domu w
tym tygodniu.

W przypadku pytan proszg o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Pozdrawiam Anna Warda

Cwiczenie 1

PW- uktadamy ciato jak do pompki

R- przyciggamy kolana naprzemianstronnie do tokci 10 razy i wykonujemy pompke.Powtarzamy
cato$¢ 5 razy

Cwiczenie 2

PW- pozycja stojaca, RR wzdhuz tutowia

R- przysiad, NN jak najblizej rak, szybkim ruchem wyrzucamy NN do tylu i robimy pompke,
poczym wstajemy 1 wykonujemy wyskok w gore z klasnigciem nad glowa. Powtorz 10 razy

Cwiczenie 3

PW- pozyca stojaca twarzg do $cianyna odlegto$¢ wyprostowanych ramion

R- uginamy RR w tokciach zblizajac kl. Piersiowa do $ciany, tutow prosty, stopy przylegaja do
podtoza

Cwiczenie 4
Wykonaj 10 pompek z waskim rozstawem rak

Cwiczenie 5
Wykonaj 10 pompek z szerokim rozstawem rak

Cwiczenie 6

PW- lezenie przodem, RR zgiete w tokciach na wysokosci barkéw, dlonie na podtozu

R- prostujemy RR w stawach tokciowych unoszac klatke piersiowg i trzymamy 10 sekund. Powtorz
S razy

Cwiczenie 7

PW- pozycja stojaca na prawej nodze, lewaugigta w kolanie pod katem prostym i skierowana w tyt
R- skacz w lewo 1 w prawo zachowujac szybkie miarowe tempo. Skacz jak najszerzej. Powtorz 16
razy i zmien noge

Cwiczenie 8

PW- pozycja stojaca, NN ustawione na szerokos$¢ barkow

R- zréb gleboki przysiad, RR zlacz przed soba, nastepnie prostujac NN wykonaj wysoki podskok i
ponownie przejdz do przysiadu. Powtoérz 16 razy

C wiczenie 9
PW- pozycja stojaca na jednej nodze
R- skacz do przodu i do tytu jak najszybciej. Powtorz 16 razy na kazdg noge

Cwiczenie 10
PW- pozyca stojaca, NN ztagczone kolana lekko ugiete, tutow lekko pochylony do przodu, RR przed
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sobg
R- wykonaj skok do rozkroku, a nast¢pnie skaczac ztacz NN. Mie$nie brzucha napiete. Powtérz 16

razy

Zapoznajcie sie z tematem: Sposoby radzenia ze stresem
https://testosterone.pl/wiedza/jak-sobie-radzic-ze-stresem-10-porad/
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