Lekcja wychowania fizycznego w domu

Uwagi do lekgcji:

Cwicz 4 razy w tygodniu, po 45 minut, minimum 2 godz. po jedzeniem;
Przed lekcjg otwdrz okno;

Ubierz sie w stréj sportowy;

Zapros do ¢wiczen — rodzenstwo, dziadkdéw i rodzicow;

Po lekcji dokonaj samooceny i popros o potwierdzenie zaje¢ rodzicéw;
Na zakonczenie wez ciepty i zimny prysznic.

Czes$¢ pierwsza lekcji: Bieg ciggty w miejscu;

Czas biegu od 6 do 15 minut;
Zamiennie moze by¢ bieg po schodach, jazda na rowerze stacjonarnym, bieg na biezni itp.

Cze$¢ druga lekcji: Cwiczenia krazeniowe.

Cwicz krazenia w obrebie wszystkich stawéw. Powtérz kazde ¢wiczenie 10 razy w obie strony;

Krazenia w stawach palcow;
Nadgarstkow;

tokci;

Barkdw;

Stoép;

Kolan;

Krazenie w stawach biodrowych;

Sktony gtowy (w przdd, tyt, prawo, lewo);
Krazenie bioder;

Skton w przéd 10 razy;

Bieg w miejscu z klaskaniem pod kolanami 30 razy.

Cze$¢ trzecia lekcji: Cwiczenia korekcyjne;

Mozesz ¢éwicz kilka razy dziennie, traktujac je jako ¢wiczenia srédlekcyjne;

Pozycja wyjsciowa (Pw.): Klek podparty, broda do klatki (raz), powrdt do pozycji wyjsciowej
(dwa) powtdrz 10 razy;

Pw.: Klek podparty; wygiecie plecéw do géry , koci grzbiet”(raz), powrét do Pw.(dwa) powtdrz
10 razy;

Pw.: Klek podparty; wyciggnij prawa reke w przéd, lewa noge w tyt —wdech, zegnij lewa noge
w kolanie, prawg reke w tokciu i przyciggnij do siebie, dotknij prawym tokciem do lewego
kolana — wydech. | powtdrz drugg rekg i nogg 10 razy;

Pw.: Siad kleczny; pochyl sie do przodu, wyciggajac rece (rr) jak najdalej przed siebie (raz).
Powrét do Pw. (dwa) powtdrz 10 razy;

Pw.: Klek na lewym kolanie, obie rece oparte na prawym kolanie. Przesun biodra w przéd i dét.
Koncowa pozycje utrzymaj liczagc do 30. Zmien kolano w kleku i powtérz éwiczenie;

Pw.: Lezenie na brzuchu ,rece ugiete w tokciach oparte na podfodze na wysokosci klatki
piersiowej. Wyprostuj tokcie, powoli odchyl sie w tyt. Utrzymaj koricowg pozycje liczagc do 30;



Pw.: Lezenie na plecach, kolana ugiete, stopy oparte na podtodze dtonie schowane pod
kregostupem w odcinku ledZzwiowym. Docisnij plecy do dtoni, unie$ gtowe, napnij miesnie
brzucha, wytrzymaj liczagc do 10;

Pw.: Lezenie na plecach , nogi wyprostowane, dtonie schowane pod kregostupem. Docisnij
plecy do dfoni, unies gtowe, napnij miesnie (mm) brzucha wytrzymaj pozycje liczagc do 10;
Pw.: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na podtodze rece wzdtuz tutowia. Docisnij
plecy do podtogi, unie$ glowe w gbére, wznie$ rece nad podtoge, napnij miesnie brzucha,
utrzymaj pozycje liczac do 10;

Pw.: Lezenie na plecach, kolana ugiete, stopy oparte na podtodze, rece wzdtuz tutowia. Unie$
biodra w gdre i napnij posladki, utrzymaj pozycje liczac do 10;

Pw.: Lezenie na plecach, kolana ugiete, stopy oparte na podtodze, rece wzdtuz tutowia. Unies$
nogi nad podtoge i przenies je w bok w prawo a nastepnie w lewo. Powtdrz to ¢wiczenie 10
razy;

Pw.: Lezenie na plecach, rece wyprostowane za gtowa, nogi ugiete w kolanach, stopy oparte o
podtoge. Nakrycia nogami - do 20 razy;

Pw.: Lezenie na plecach, rece splecione za gtowg, nogi ugiete w kolanach, stopy oparte o
podtoge. Sktony tutowia w przéd - do 20 razy;

Pw.: Pozycja zasadnicza, wspiecia na palcach. Powtérz to éwiczenie 50 razy;

Cwiczenie oddechowe: rece wyprostowane nad gtowe —wdech, skfon tutowia w dét wydech —
5 razy.

Czes¢ czwarta lekcji: Gry i zabawy, sprawdziany:

W tej czesci lekcji musisz wykazad sie wtasng inwencjg zapytaj rodzicow, dziadkéw w co bawili sie w
domu bedac w twoim wieku. | naucz sie tych zabaw.

Moja propozycja: Nauka zonglerki trzema piteczkami. Bierzemy trzy kartki papieru, gnieciemy je
tworzac trzy piteczki.

Cwiczenia:

Podrzucamy pitke prawg rekg 10 razy;

Podrzucamy pitke lewg reka 10 razy;

Podrzucamy pitke z prawej reki do lewej 10 razy;

Podrzucamy dwie pitki jednoczesnie prawg ilewa reka 10 razy;

Podrzucam dwie pitki jedng z prawej reki do lewej, w momencie gdy mam ztapa¢ pitke lewg
reka, wyrzucam z niej pitke do prawej reki;

Podrzucam na zmiane dwie pitki jedng rekg;

Zongluje trzema pitkami. — Powodzenia!

Dzienniczek potwierdzajacy odbyte lekcje z wychowania fizycznego w domu.
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Kontakt: e-mail: krzysztofjaworowski2@02.pl, telefon: 513 031 443



mailto:krzysztofjaworowski2@o2.pl

Prosze o potwierdzenie uczennic z klas: 5b, 6a, 6bc, 7a, 8ab o odebraniu wiadomosci na moja
skrzynke e-mail.
Ze sportowym pozdrowieniem.

Nauczyciel wychowania fizycznego Krzysztof Jaworowski



