HENRYK GAZUREK- WYCHOWANIE FIZYCZNE klasa 6C (20.03.2020)

Zadbaj o to, aby czas poświęcony na dzienną aktywność fizyczną wynosił nie mniej niż 30 min. 
Ćwiczenia ogólnorozwojowe:
1.  Lekki trucht przez 3 minuty.
2. Ćwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minutę na każde):
· opuszczenia rąk do ziemi- skłony); 
· krążenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tyłu, na końcu krążenia obiema rękami w przeciwnych kierunkach); 
· bieg tyłem; 
· bieg skrzyżny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, następnie prawym; 
· podskoki z naprzemiennymi wymachami rąk w górę i unoszeniem kolan. 
3.  Ćwiczenie w marszu: wyciągnięcie rąk do przodu i naprzemienne wymachy nogą z dotknięciem palcami stopy do dłoni (po 8 powtórzeń na nogę).
4. Ćwiczenia w miejscu (po 8 powtórzeń każde)
· opad tułowia do przodu, ręce w bok, skręty tułowia zamachem rąk (skrętoskłony); 
· krążenia biodrami raz w jedną, raz w drugą stronę; 
· krążenia kolan (do środka, na zewnątrz, razem w obie strony); 
· krążenia nadgarstków i w stawach skokowych; 
· przysiady (min. 10) 
5. Ćwiczenia w parterze (po 10 powtórzeń każde), do wyboru:
· pompki; 
· brzuszki; 
· brzuszki skośne; 
· nożyce pionowe w leżeniu na brzuchu; 
· deska (10 sekund).
Po wykonaniu w/w ćwiczeń pamiętając o zachowaniu bezpieczeństwa, własnym samopoczuciu oraz warunkach atmosferycznych  możesz wykonać jedną z następujących aktywności: 
marsz, spacer, bieg, marszo-bieg, jazda na rowerze, jazda na rolkach, deskorolce, hulajnodze, sporty indywidualne.




HENRYK GAZUREK- WYCHOWANIE FIZYCZNE klasa 7A  (20.03.2020)

Zadbaj o to, aby czas poświęcony na dzienną aktywność fizyczną wynosił nie mniej niż 30 min. 
Ćwiczenia ogólnorozwojowe:
6.  Lekki trucht przez 3 minuty.
7. Ćwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minutę na każde):
· opuszczenia rąk do ziemi- skłony); 
· krążenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tyłu, na końcu krążenia obiema rękami w przeciwnych kierunkach); 
· bieg tyłem; 
· bieg skrzyżny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, następnie prawym; 
· podskoki z naprzemiennymi wymachami rąk w górę i unoszeniem kolan. 
8.  Ćwiczenie w marszu: wyciągnięcie rąk do przodu i naprzemienne wymachy nogą z dotknięciem palcami stopy do dłoni (po 8 powtórzeń na nogę).
9. Ćwiczenia w miejscu (po 8 powtórzeń każde)
· opad tułowia do przodu, ręce w bok, skręty tułowia zamachem rąk (skrętoskłony); 
· krążenia biodrami raz w jedną, raz w drugą stronę; 
· krążenia kolan (do środka, na zewnątrz, razem w obie strony); 
· krążenia nadgarstków i w stawach skokowych; 
· przysiady (min. 10) 
10. Ćwiczenia w parterze (po 10 powtórzeń każde), do wyboru:
· pompki; 
· brzuszki; 
· brzuszki skośne; 
· nożyce pionowe w leżeniu na brzuchu; 
· deska (10 sekund).
Po wykonaniu w/w ćwiczeń pamiętając o zachowaniu bezpieczeństwa, własnym samopoczuciu oraz warunkach atmosferycznych  możesz wykonać jedną z następujących aktywności: 
marsz, spacer, bieg, marszo-bieg, jazda na rowerze, jazda na rolkach, deskorolce, hulajnodze, sporty indywidualne.

[bookmark: _GoBack]
