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TYGODNIOWY ZESTAW ĆWICZEŃ DLA UCZNIÓW SZKOŁY PODSTAWOWEJ NR 2 W KAMIENNEJ GÓRZE
Termin: 06.04.2020 – 10.04.2020
	RODZAJ ĆWICZENIA
	KLASA

VIII
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek

	
	TYGODNIE
	Ilość powtórzeń

Cw.1,2,3,4,5
	Ilość powtórzeń
Cw.1,2,3,4,5
	Ilość powtórzeń
Cw.1,2,3,4,5
	Ilość powtórzeń
Ćw.1,2,3,4,5
	Ilość powtórzeń
Cw.1,2,3,4,5

	
	III
	Czas max wykonania:Ćw.6,7
	Czas max wykonania:Ćw.6,7
	Czas max wykonania:Ćw.6,7
	Czas max  wykonania:Ćw.6,7
	Czas max

wykonania:Ćw.6, 7

	1. Skiping A ( bieg z wysokim unoszeniem kolan )
	30 sekund
	
	
	
	
	

	2. Podpór leżąc przodem: ugięcia ramion ( pompki )
	30 sekund
	
	
	
	
	

	3. Leżenie tyłem ( brzuszki )
	30 sekund
	
	
	
	
	

	4. Pajacyki
	30 sekund
	
	
	
	
	

	5. Przysiady
	30 sekund
	
	
	
	
	

	6. Stabilizacja w leżeniu przodem ( deska )
	1 seria ( max)
	
	
	
	
	

	7. Podpór leżąc bokiem  - stabilizacja ( deska bokiem )
	1 seria ( max)
	
	
	
	
	


Opis ćwiczeń:
1. Bieg z unoszeniem kolan: pamiętaj, aby kolana były unoszone na wysokość bioder .

2. Podpór leżąc przodem ( pompki ): ugięcie ramion powinno być wykonane wolno, natomiast prostowanie szybko.
 Pamiętaj, aby całe wasze ciało było wyprostowane ( głowa, tułów, nogi-jedna linia ).
3. Leżenie tyłem ( brzuszki ): wykonując wspomniane ćwiczenie pamiętaj, aby nogi były ugięte w stawach kolanowych; przy skłonie część krzyżowa kręgosłupa nie powinna być oderwana od podłoża; przy powrocie  do leżenia łopatki dotykają podłogi.
4. Pajacyki:  zaczynaj ćwiczenie od postawy zasadniczej – nogi wyprostowane, złączone, ramiona wzdłuż tułowia; kiedy nogi przechodzą
 do rozkroku, ręce w tym samym czasie wykonują klaśnięcie nad głową; następnie powrót.
5. Przysiady: ramiona wyprostowane  na wysokości barków, ugięcie nóg ( przysiad do wysokości kolan), kolana podczas przysiadu

 „ nie wyprzedzają palców stóp”, plecy proste.

6. Leżenie przodem – stabilizacja ( deska ): oparcie na przedramionach;  całe wasze ciało powinno być wyprostowane i napięte 
( głowa, tułów, nogi-jedna linia ). W tabeli wpisujecie maksymalny czas wytrzymania.
Podpór leżąc bokiem- stabilizacja ( deska bokiem ): oparcie na przedramieniu prawym/ lewa ręka wyprostowana wskazuje sufit                      ( później odwrotnie);  całe wasze ciało powinno być wyprostowane i napięte ( głowa, tułów, nogi-jedna linia ). Ćwiczenie wykonywane na prawą i lewą stronę. W tabeli wpisujecie maksymalny czas wytrzymania ( oddzielnie na prawą i lewą stronę ).
· Każdy uczeń powyższe ćwiczenia wykonuje na miarę swoich możliwości  

( Ćwiczenia wykonujecie od poniedziałku do środy – chętni mogą ćwiczyć również w kolejne dni; proszę to zapisać).

· Liczbę wykonanych powtórzeń ( ćwiczenia nr 1,2,3,4,5) i czas ( ćw.nr 6,7)  wpisuje w odpowiednie rubryki pod dniem tygodnia. 
· Na koniec tygodnia ( 10.04.2020 - piątek ) przesyła wypełnioną tabelę do nauczyciela uczącego go wychowania fizycznego

 ( proszę wpisać klasę, numer w dzienniku, inicjały).  


