CWICZENIA DOMOWE DLA UCZNIOW KLASY 1 SPDP NA OKRES OD 26.10.2020 DO 30.10.2020.

Cwiczenia ksztattujace, czyli rozgrzewka:

Na poczatku wykonujemy po 15 powtdrzen znanych Wam z lekcji éwiczen ksztattujgcych, czyli
rozgrzewki:

- éwiczenia tutowia i szyi — sktony, opady, skrety, skretosktony,

- éwiczenia ramion — wznosy i opusty, przenosy, ugiecia i wyprosty, skurcze i rzuty,
wymachy, skrety, krgzenia i odrzuty,

- éwiczenia ndg — wspiecia i obroty, przysiady uniki i wypady, podskoki, przeskoki,

skurcze, wyprosty, rzuty i odrzuty, wznosy i przenosy, wymachy i krgzenia.

CWICZENIA ZASADNICZE:
Cwiczenia ogdlno —usprawniajace:

1. Siad skrzyzny ( turecki ), jesli siedzi sie niewygodnie, mozna podtozy¢ pod posladki ztozony koc. Na
gtowe ktadziemy ksigzke o grubosci 100-200 stroni . Ramiona oparte na biodrach. Ruch: Unosimy
bokiem proste ramiona, otwartymi dtoimi do sufitu i klaszczemy nad gtowa. Opuszczamy rece.
Wykonujemy 10-20x i 3 serie. Uwaga- w czasie ¢wiczenia pilnujemy aby plecy byty maksymalnie
wyprostowane, nie garbimy sie. Siedzgc balansujemy ciatem i pilnujemy aby ksigzka nie spadta z
gtowy. Gdy spadnie, ktadziemy na gtowe i kontynuujemy.

2. Chodzimy na czworakach lub w kleku podpartym ( na kolanach i rekach) z dwoma ksigzkami
utozonymi na plecach. Przemieszczamy sie pomatu aby ksigzki nie spadty ( zamiast ksigzek moze by¢
ztozony koc ). Chodzimy tak po catym mieszkaniu 3-4 x.

3. Przysiady. Stojac i trzymajac sie parapetu/mebli/ klamki zamknietych drzwi siadamy na stojace za
nami krzesto. Siadamy i wstajemy ( jesli dasz rade to bez krzesta lub bez trzymania) 8-10x i 3 serie.

Cwiczenia koordynacji ruchowej i réwnowazne:
Wykonujemy na podtodze:

- czofganie sie

- przemieszczanie sie w kleku podpartym

- przemieszczanie sie w kleku prostym



- w kleku podpartym — unosimy jedng noge wyprostowang w gére- wytrzymujemy kilka sekund,
powrdt do kleku podpartego- nastepnie zmiana nogi ( powtarzamy 10 razy na kazdg strone)

- w kleku podpartym- unosimy prawg noge wyprostowang w gére i rGwnoczesnie lewg reke-
wytrzymujemy, nastepnie zmieniamy strone -unosimy lewg noge wyprostowang w gore i
rownoczesnie prawg reke- ( powtarzamy 10 razy na kazdg strone)

W pozycji stojacej ( w przypadku wystgpienia zaburzern rGwnowagi przytrzymujemy sie oparcia
krzesta)

- stanie na jednej nodze, utrzymujac wyprostowane ramiona w bok ( mozna wykorzystaé grubg
poduszke do stania ), zmiana nogi

- wychylamy ciato do przodu stojgc na palcach, wychylamy ciato do tytu stojgc na pietach
- wykonujemy przysiad na palcach

- dotykamy prawym fokciem zgietego lewego kolana, zmieniamy strone- dotykamy lewym fokciem
prawego zgietego kolana

- jaskétka -pochylamy tutéw do przodu i rece lub jedng reke wysuwamy w bok ( druga trzyma sie
oparcia krzesta ) z réwnoczesnym uniesieniem jednej wyprostowanej nogi do tytu, nastepnie
zmieniamy strone

Uczniowie, ktdrzy utrzymujg rownowage bez problemu moga wykonywac powyisze ¢wiczenia z
zamknietymi oczami

Uczniowie z trudnosciami w poruszaniu sie wybierajg odpowiednie dla siebie éwiczenia z zestawu

Co drugi dzien wykonujemy znane Wam 4 serie, po 15 ¢wiczen na miesnie brzucha i 4 serie po 10
popularnych pompek.

Ciekawe ¢wiczenia do wyboru znajdziecie klikajgc na zamieszczony ponizej link. Pamietajcie o
bezpieczenstwie podczas ¢wiczen. Miejsce wykonywania ¢wiczent powinno by¢ wolne od
niepotrzebnych przedmiotéw. Wietrzymy pomieszczenie przed i po ¢wiczeniach. Nie wykonujemy
¢wiczen zaraz po positku. llos¢ powtdrzen dostosowujemy do swoich mozliwosci. Pozdrawiam.

Artur Wieleba.
Link z przyktadowymi ¢wiczeniami- zrédto YouTube.

https://youtu.be/85ZE3meQlno



