
WTOREK 11.05.2020R.

MÓJ E-MAIL – j.hulawy@wp.pl

INFORMACJA – WAŻNE!!!

NIE MAM JESZCZE OD WSZYSTKICH!!!!!!!!!!!!

Proszę o wykonanie prób sprawnościowych oraz znalezieniu ogólnych przepisów dla dowolnie wybranej gry zespołowej a także napisanie rozgrzewki i przesłaniu wszystkiego na mój e-mail:
j.hulawy@wp.pl
1. Klasa – VIA
1. Klasa – VIIB

ĆWICZ CODZIENNIE.
30 MINUT PRZY OTWARTYM OKNIE LUB
NA SWOIM PODWÓRKU
ZAKOŃCZ ĆWICZENIA GŁĘBOKIMI WDECHAMI I
WYDECHAMI.
POWIĘKSZAJ POJEMNOŚĆ ŻYCIOWA PŁUC.
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TEMAT: GIMNASTYKA KOREKCYJNA – NASZE STOPY - KLASA VIA.

ROZGRZEWKA:

Otwórz link i wykonaj wesołą rozgrzewkę przy muzyce.

https://www.youtube.com/watch?v=GHCqRsrQwNU

Dziś zajmiemy się ćwiczeniami korekcyjnymi, które przeciwdziałają płaskostopiu.

POTRZEBNE PRZYBORY:

Skarpetka, ołówek (lub długopis, albo kredka) i gazeta.

	ĆWICZENIA NA PŁASKOSTOPIE Z  PRZYBOREM:

	SKARPETKA

	Pozycja Wyjściowa:

– Siad na krześle – wykonaj ćwiczenie na prawą i lewą stopę

– Na podłodze przed krzesłem leży skarpeta (która powinna być większa od stopy ucznia)

 
	

Wykonywany ruch:

– Chwyt palcami jednej stopy skarpety

– Założenie skarpety na drugą stopę

 
	PISANIE

	Pozycja Wyjściowa:

– Siad na krześle, napisz swoje imię prawą stopą a nazwisko lewą i zamiennie.

– Na podłodze przed krzesłem jest kartka papieru i ołówek (lub kredka, albo długopis).


	Wykonywany ruch:

– Chwyt palcami stopy ołówka (kredki/długopisu)

– Pisanie liter lub cyfr, albo rysowanie na kartce

– Druga stopa uczestniczy w zadaniu poprzez przytrzymywanie kartki

Ćwiczenie wzmacnia mięśnie wysklepiające stopy

 
	PISANIE x2

	Pozycja Wyjściowa: jak powyżej napisz jedną stopą imię a drugą nazwisko.

– Podobnie jak w powyższym zadaniu, ale trzymane są dwa ołówki, po jednym w każdej stopie.

	Wykonywany ruch:

– Podczas pisania (rysowania) nie można odrywać pięt od podłogi

– Chwilę wytrzymać

 



	
	Gazeta

	Pozycja Wyjściowa: wykonaj ćwiczenie dwukrotnie

	– taka sama jak w powyższych ćwiczeniach, tylko przed krzesłem leży gazeta

	Wykonywany ruch:

· Palce stóp chwytają gazetą i drą ją na małe kawałki
· Potem stopy zbierają podarte kawałeczki i podają je do rąk



ĆWICZENIA ODDECHOWE

1. Gra w węża
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	Zabawa ta jest prosta, wesoła i przede wszystkim skuteczna. (Powtórz 10 x).

   	Usiądź na krześle z wyprostowanymi plecami.
   	 Ręce połóż na brzuchu i koncentruj się na ćwiczeniu.
    	Teraz przez 4 sekundy wciągaj powietrze nosem tak, abyś czuł, że rośnie 	Ci brzuch.
    	Następnie  powolutku wypuszczaj powietrza przez zaciśnięte zęby, tak byś 	uzyskał jak najdłuższe syczenie węża.



2. Dmuchanie balona
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	Kolejne ćwiczenie oddechowe stanowi doskonałą zabawę. (Powtórz 10x)

  	 Usiądź na krześle z wyprostowanymi plecami.
    	Twoim zadaniem jest dmuchanie niewidzialnego kolorowego balona.
    	W tym celu nabierz powietrze nosem i wypuszczaj ustami wyobrażając sobie 	jak 	Twój  balon staje się coraz większy i większy.
	Nabieraj powietrze przez nos jednocześnie wypełniając powietrzem przeponę. 	Wypuszczanie powietrza powinno natomiast przypominać dmuchanie balona.

3. Oddychanie w stylu słonia
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	To również bardzo dobre ćwiczenie oddechowe. Powtórz 10 x.
   	 Przyjmij pozycję stojącą, nogi lekko rozszerzone.
   	 Mówimy mu, że za chwilę zamieni się w słonika, więc koniecznie musi 	oddychać jak małe słoniątko.
   	 Nabieraj głęboko powietrze przez nos, a kiedy to robisz, unoś ramiona tak, 	jakby to była trąba słonia. Jednocześnie napełniaj powietrzem przeponę.
    	Następnie wydychaj powietrze przez usta w sposób dźwięczny powoli 	opuszczając „trąbę” ku dołowi.


4. Oddech lamparta
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	Naśladowanie oddechu tego dużego kota to ćwiczenie nieco bardziej złożone, które doskonale angażuje przeponę. Powtórz 10 x.

  	Przyjmij na podłodze postawę kota.
    Nabieraj powietrze przez nos obserwując jak napełnia się jego brzuch i obniża 	kręgosłup.
    Przy wydechu następuje opróżnienie brzucha i lekkie podniesienie pleców.
	Dobrze jest, by te ćwiczenie oddechowe było wykonywane powoli, tak byś 	jednocześnie mógł/a obserwować jak reaguje Twoje własne ciało.

	Podsumowując, przypominam, że to zaledwie kilka ćwiczeń oddechowych, które dobrze wpływają na Twoje płuca. Warto poszukać również innych i wprowadzić w życie te, które sprawiają Ci najwięcej przyjemności. Dzięki temu nauczysz się  prawidłowo oddychać, co stanie się dla CIEBIE niebywałą pomocą w dalszym rozwoju.

KILKA CENNYCH PORAD JAK PRZECIWDZIAŁAĆ WADOM POSTAWY W CODZIENNYM ŻYCIU.

	24 GODZINNY SYSTEM PRZECIWDZIAŁANIA WADOM POSTAWY

	1. SEN - powinien trwać około 10 godzin, łóżko o twardym, nieuginającym się materacu, 	mała 	poduszka, sen na pleckach lub brzuszku.

	2. GIMNASTYKA PORANNA - około 10 minut, ćwiczenia o charakterze RR, NN, T.

	3. DROGA DO SZKOŁY - prawidłowe niesienie tornistra, plecaka na dwóch ramionach bez 	dużych obciążeń.
	
4. PRACA W SZKOLE:
	- prawidłowe siedzenie przy odpowiednio dobranych ławkach i krzesełkach,
	- w czasie przerw odpoczynek umysłowy w ruchu (spacerowanie),
	- lekcje wychowania fizycznego, gimnastyki korekcyjnej, zajęcia an basenie.

	5. ZAJĘCIA POZALEKCYJNE - udział w zajęciach sportowych, spacery i zabawy na 	świeżym powietrzu.

	6. ODRABIANIE LEKCJI - zasady prawidłowego siedzenia, w trakcie odrabiania lekcji, nie 	leżenie przy czytaniu.

7. ODŻYWIANIE - spożywanie dużo owoców, warzyw, nabiału, ryb i chudego mięsa.
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POWODZENIA
WPROWADŹ ĆWICZENIA KOREKCYJNE DO SWOJEGO ŻYCIA





INFORMACJA – WAŻNE!!!

NIE MAM JESZCZE OD WSZYSTKICH!!!!!!!!!!!!

Proszę o wykonanie prób sprawnościowych oraz znalezieniu ogólnych przepisów dla dowolnie wybranej gry zespołowej a także napisanie rozgrzewki i przesłaniu wszystkiego na mój e-mail:
j.hulawy@wp.pl

ĆWICZ CODZIENNIE.
30 MINUT PRZY OTWARTYM OKNIE lub
NA SWOIM PODWÓRKU
ZAKOŃCZ ĆWICZENIA GŁĘBOKIMI WDECHAMI I
WYDECHAMI.
POWIĘKSZAJ POJEMNOŚĆ ŻYCIOWA PŁUC.
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TEMAT: GIMNASTYKA KOREKCYJNA – NASZE STOPY – KLASA: VIIB.
ROZGRZEWKA:

Otwórz link i wykonaj wesołą rozgrzewkę przy muzyce.

https://www.youtube.com/watch?v=GHCqRsrQwNU

Dziś zajmiemy się ćwiczeniami korekcyjnymi, które przeciwdziałają płaskostopiu.

POTRZEBNE PRZYBORY:

Skarpetka, ołówek (lub długopis, albo kredka) i gazeta.

	ĆWICZENIA NA PŁASKOSTOPIE Z  PRZYBOREM:

	SKARPETKA

	Pozycja Wyjściowa:

– Siad na krześle – wykonaj ćwiczenie na prawą i lewą stopę

– Na podłodze przed krzesłem leży skarpeta (która powinna być większa od stopy ucznia)

Wykonywany ruch:

– Chwyt palcami jednej stopy skarpety

– Założenie skarpety na drugą stopę

 
	PISANIE

	Pozycja Wyjściowa:

– Siad na krześle, napisz swoje imię prawą stopą a nazwisko lewą i zamiennie.

– Na podłodze przed krzesłem jest kartka papieru i ołówek (lub kredka, albo długopis).


	Wykonywany ruch:

– Chwyt palcami stopy ołówka (kredki/długopisu)

– Pisanie liter lub cyfr, albo rysowanie na kartce

– Druga stopa uczestniczy w zadaniu poprzez przytrzymywanie kartki

Ćwiczenie wzmacnia mięśnie wysklepiające stopy

 
	PISANIE x2

	Pozycja Wyjściowa: jak powyżej napisz jedną stopą imię a drugą nazwisko.

– Podobnie jak w powyższym zadaniu, ale trzymane są dwa ołówki, po jednym w każdej stopie.

	Wykonywany ruch:

– Podczas pisania (rysowania) nie można odrywać pięt od podłogi

– Chwilę wytrzymać

 
	Gazeta

	Pozycja Wyjściowa: wykonaj ćwiczenie dwukrotnie

	– taka sama jak w powyższych ćwiczeniach, tylko przed krzesłem leży gazeta

	Wykonywany ruch:

· Palce stóp chwytają gazetą i drą ją na małe kawałki
· Potem stopy zbierają podarte kawałeczki i podają je do rąk







ĆWICZENIA ODDECHOWE

1. Gra w węża
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	Zabawa ta jest prosta, wesoła i przede wszystkim skuteczna. (Powtórz 10 x).

   	Usiądź na krześle z wyprostowanymi plecami.
   	 Ręce połóż na brzuchu i koncentruj się na ćwiczeniu.
    	Teraz przez 4 sekundy wciągaj powietrze nosem tak, abyś czuł, że rośnie 	Ci brzuch.
    	Następnie  powolutku wypuszczaj powietrza przez zaciśnięte zęby, tak byś 	uzyskał jak najdłuższe syczenie węża.

2. Dmuchanie balona
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	Kolejne ćwiczenie oddechowe stanowi doskonałą zabawę. (Powtórz 10x)

  	 Usiądź na krześle z wyprostowanymi plecami.
    	Twoim zadaniem jest dmuchanie niewidzialnego kolorowego balona.
    	W tym celu nabierz powietrze nosem i wypuszczaj ustami wyobrażając sobie 	jak 	Twój  balon staje się coraz większy i większy.
	Nabieraj powietrze przez nos jednocześnie wypełniając powietrzem przeponę. 	Wypuszczanie powietrza powinno natomiast przypominać dmuchanie balona.

3. Oddychanie w stylu słonia
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	To również bardzo dobre ćwiczenie oddechowe. Powtórz 10 x.
   	 Przyjmij pozycję stojącą, nogi lekko rozszerzone.
   	 Mówimy mu, że za chwilę zamieni się w słonika, więc koniecznie musi 	oddychać jak małe słoniątko.
   	 Nabieraj głęboko powietrze przez nos, a kiedy to robisz, unoś ramiona tak, 	jakby to była trąba słonia. Jednocześnie napełniaj powietrzem przeponę.
    	Następnie wydychaj powietrze przez usta w sposób dźwięczny powoli 	opuszczając „trąbę” ku dołowi.

4. Oddech lamparta

[image: ]

	Naśladowanie oddechu tego dużego kota to ćwiczenie nieco bardziej złożone, które doskonale angażuje przeponę. Powtórz 10 x.

  	Przyjmij na podłodze postawę kota.
    Nabieraj powietrze przez nos obserwując jak napełnia się jego brzuch i obniża 	kręgosłup.
    Przy wydechu następuje opróżnienie brzucha i lekkie podniesienie pleców.
	Dobrze jest, by te ćwiczenie oddechowe było wykonywane powoli, tak byś 	jednocześnie mógł/a obserwować jak reaguje Twoje własne ciało.

	Podsumowując, przypominam, że to zaledwie kilka ćwiczeń oddechowych, które dobrze wpływają na Twoje płuca. Warto poszukać również innych i wprowadzić w życie te, które sprawiają Ci najwięcej przyjemności. Dzięki temu nauczysz się  prawidłowo oddychać, co stanie się dla CIEBIE niebywałą pomocą w dalszym rozwoju.

KILKA CENNYCH PORAD JAK PRZECIWDZIAŁAĆ WADOM POSTAWY W CODZIENNYM ŻYCIU.

	24 GODZINNY SYSTEM PRZECIWDZIAŁANIA WADOM POSTAWY

	1. SEN - powinien trwać około 10 godzin, łóżko o twardym, nieuginającym się materacu, 	mała 	poduszka, sen na pleckach lub brzuszku.

	2. GIMNASTYKA PORANNA - około 10 minut, ćwiczenia o charakterze RR, NN, T.

3. DROGA DO SZKOŁY - prawidłowe niesienie tornistra, plecaka na dwóch ramionach bez dużych obciążeń.
	
4. PRACA W SZKOLE:
	- prawidłowe siedzenie przy odpowiednio dobranych ławkach i krzesełkach,
	- w czasie przerw odpoczynek umysłowy w ruchu (spacerowanie),
	- lekcje wychowania fizycznego, gimnastyki korekcyjnej, zajęcia an basenie.

	5. ZAJĘCIA POZALEKCYJNE - udział w zajęciach sportowych, spacery i zabawy na 	świeżym powietrzu.

	6. ODRABIANIE LEKCJI - zasady prawidłowego siedzenia, w trakcie odrabiania lekcji, nie 	leżenie przy czytaniu.

7. ODŻYWIANIE - spożywanie dużo owoców, warzyw, nabiału, ryb i chudego mięsa.
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POWODZENIA
WPROWADŹ ĆWICZENIA KOREKCYJNE DO SWOJEGO ŻYCIA.
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