Drodzy uczniowie!
Aktywność jest ważna, należy o niej pamiętać, aby być zdrowym i odpornym. Pamiętajcie, że skutkiem spędzania zbyt długiego czasu przed ekranem jest: zmniejszenie zdolności uczenia się, przemęczenie fizyczne i psychiczne, kłopoty z koncentracją, niechęć do nauki i drażliwość.
Obecnie, w czasie zagrożenia koronawirusem, wchodzi w grę tylko aktywność w zaciszu domowym. 
Wskazówki do ćwiczeń:

· Znajdź  miejsce do ćwiczenia i wywietrz pokój
· Włóż wygodny strój do ćwiczeń

· Pamiętaj o rozgrzewce ( ćwiczenia z lekcji w-f) 
· Zacznij ćwiczyć powoli i stopniowo zwiększaj  intensywność
· Możesz dostosować tempo do siebie i robić przerwy
Plan ćwiczeń jest rozpisany na cały tydzień. Każdy z Was odpowiada sam za siebie.
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	1. Zadanie

Rozgrzewka

7 minut ćwiczenia w truchcie w miejscu + 8 min. ćw. w pozycji: stojąc, w klęku, w przysiadzie, w siadzie i leżeniu
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.  Zadanie

(włącz ulubioną muzykę)

- przy pierwszym utworze  maszeruj z wysoko uniesionymi kolanami i dowolną pracą ramion

- przy drugim wykonuj półprzysiady          30

- przez trzeci          40  pajacyków


	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Zadanie

Leżąc na plecach 

( ramiona wyprostowane za głową, nogi ugięte w kolanach, stopy na podłodze)

- wykonaj 

30 brzuszków

	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Zadanie

- wykonaj 3 serie  po 8 pompek 

( komu trudno to na kolanach z wysunięciem brody daleko przed dłonie)


	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Zadanie

- wykonaj w ustawieniu bokiem do przeszkody   

(zwinięty w rulon ręcznik)

 przeskoki obunóż w prawo i w lewo 

3 serie po 20 


	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Zadanie

- wykonaj w pozycji stojąc 6 głębokich wdechów i wydechów wciągając powietrze nosem i wydychając ustami
	
	
	
	
	
	
	
	


· Jeżeli ćwiczenia zostały wykonane codziennie  rzetelnie i lojalnie przez 6 dni postaw sobie  ocenę 5  w  końcowej rubryce.
· Dodatkowo  weekend po +  za każdy dzień dostaw w końcowej rubryce.

· Jeśli coś Ci nie wyszło lub zaniedbałeś oceń siebie sam.

· Wypełnioną  tabelkę  odeślij do 14.04.2020 r. na adres uks.klukowiak@wp.pl  W temacie wpisz imię, nazwisko i klasę.
· POWODZENIA
Mariusz Gregorczuk
