
Ćwiczenia dla klasy VIB oraz VII I VIII chłopców

Zachęcam Was do wykonywania ćwiczeń w warunkach domowych, najlepiej codziennie.
Pamiętamy, że nie ćwiczymy po jedzeniu, ćwiczymy w stroju sportowym, najlepiej na boso.

Ćwiczenia 1,2,3 i 4 zaczynamy od 5 powtórzeń, a następnie każdego dnia zwiększamy o 1 aż 
dojdziemy do 20 powtórzeń.
Ćwiczenie 6 – pompki, wykonujemy na tyle na ile nas stać, ale codziennie, tak by wykonać
po Świętach minimum 5 pompek, a najlepiej 10, a w przypadku chłopców VII i VIII klasa nawet
15 a mile widziane 20.
Ćwiczenia te w miarę nabierania wprawy nie zajmą Wam dużo czasu, a sprawią wyraźną
poprawę samopoczucia i przypływ sił. Powodzenia.

Ćwiczenia ogólnorozwojowe:

zestaw I – ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha, grzbietu, ramion i nóg

1. Leżąc płasko na plecach, wyprostuj ręce wzdłuż ciała, dłońmi do podłogi (palce złączone).
    Unieś głowę i przyciągnij głowę do klatki piersiowej. Jednocześnie podnieś wyprostowane
    w kolanach nogi do pozycji pionowej. 5 - 20x

2. Uklęknij na podłodze, tułów wyprostowany, połóż dłonie na udach pod pośladkami. Przyciągnij
    mocno brodę do piersi. Następnie odchylaj głowę do tyłu najdalej jak możesz, jednocześnie
    wyginając tułów tak by kręgosłup tworzył łuk. Wykonaj 5 - 20x



3. Wyprostuj ręce prostopadle do podłogi i wygnij kręgosłup tak by ciało zawisło nad podłogą
     i odchyl głowę jak najdalej do tyłu. Podnieś biodra w górę , wyginając ciało na kształt 
     odwróconej litery V. Powtórz 5 – 20x 

 
4. Usiądź na podłodze, nogi wyprostuj i lekko rozstaw, tak by stopy znajdowały się na linii ramion.
    Tułów wyprostowany, dłonie leżą płasko na podłodze tuż przy pośladkach, palce skierowane ku
    stopom. Przyciągnij brodę do piersi, następnie odchyl głowę unosząc jednocześnie tułów tak by
    kolana były zgięte a ręce wyprostowane. Tułów powinien być w linii prostej z udami,
    równolegle do podłogi. Następnie wróć do pozycji wyjściowej. 5 - 20x  

5. Leżąc płasko na brzuchu, ramiona wzdłuż tułowie, dłonie przy biodrach zwrócone do podłogi.
    Unieś jednocześnie głowę, klatkę piersiową i nogi wyprostowane w kolanach w górę ( kolana
    nie dotykają podłogi). Wytrzymać do 30 sekund i powtórzyć 3 razy



5a. Jak wyżej ale dłonie kładziemy za pośladkami lub nad pośladkami. 

5b. Jak wyżej, łokcie w bok i w górę a dłonie przy głowie

 5c. Jak wyżej, ale dłonie wyciągamy mocno do przodu

6. Pompki – ugięcia ramion w podporze przodem. 1 – 10x 



7. Przysiady z pozycji stojącej - 15 razy lub półprzysiady 30 razy

8. Z pozycji stojąc w lekkim rozkroku wykonać skłon w przód starając się przynajmniej
    dotknąć palcami dłoni do podłogi

Jeszcze raz zachęcam do wykonywania tych ćwiczeń systematycznie, tak by po powrocie do szkoły
pochwalić się efektami już na pierwszych lekcjach wf.
Zachęcam aby do wyżej wymienionych ćwiczeń dodać te które sami lubicie wykonywać.
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