Wychowanie fizyczne klasy 6

Chtopcy

Przyktadowy trening obwodowy:

1. ,Pajacyki”

Pajacyki mozna wykonywa¢ zaréwno z ramionami zgietymi jak i wyprostowanymi . Cwiczymy
przez 30 sekund bardzo energicznie.

2. Siad pasywny przy Scianie (,krzesetko”)

Opieramy sie o $ciane, uginamy kolana do kata prostego i wytrzymujemy w tej pozycji 30
sekund. Wazne, zeby p6zniej nie siadac na ziemi tylko wroci¢ do pozycji stojgce;j.

3. Pompki

Najlepiej robi¢ pompki klasyczne, ale jak kto$ nie ma sity to moze zaczaé od pompek na
kolanach albo z szeroko rozstawionymi nogami). Jak najwiecej powtdrzen przez 30 sekund.
4. BrzuszkKi

Nie odrywamy catych plecéw od podtogi i nie podnosimy rekami gtowy tylko spinamy
miesnie brzucha

5. Wchodzenie na krzesto

Wchodzimy na krzesto raz jedng noga, a raz druga.

6. Przysiady

Jak najwiecej powtorzen w ciggu 30 sekund.

7. Cwiczenie na triceps przy krzesle

Przy wykonywaniu tego éwiczenia warto postawi¢ krzesto przy $cianie, zeby nie odjechato w
trakcie. Jak najwiecej powtorzen przez 30 sekund.

8. ,Deska” przodem

Utrzymujemy ciato proste napinajgc miesnie brzucha, posladkéw i plecéw. Wytrzymujemy
30 sekund.

9. Bieganie w miejscu

10. Wykroki

Wykrok i powro6t do pozyciji stojgce;.

11. Pompki z obrotem

Wykonuje sie tak samo jak klasyczne, tyle ze z oderwaniem reki i obrotem tutowia.

12. ,Deska” bokiem

Deska bokiem ma by¢ wykonana przez 30 sekund

Dziewczeta

W tym tygodniu poznamy jeden z treningdw relaksacyjnych- trening Jacobsona

Trening relaksacyjny Jacobsona jest bardzo prosty, bo polega na
napinaniu i rozluZnianiu okreslonych grup mig¢sni. Wraz z wdechem
napinasz dany mig¢sien, utrzymujesz go w napieciu przez okoto 5

sekund, a nastgpnie z wydechem rozluzniasz.



Robisz krétka przerwe, by przez kilkanascie sekund spokojnie
obserwowac reakcje swojego organizmu - koncentrujesz si¢ na tym, by

w petni odczu¢ réznice migdzy napigtym a rozluznionym mig$niem.

Trening Jacobsona najlepiej wykonywaé w pozycji lezacej, ktora
sprzyja rozluznieniu, mozesz tez potleze¢ lub siedzie¢ - wazne, aby nie

odczuwac¢ dyskomfortu np. ze strony krggostupa.

Najlepiej ¢wicz w takim momencie dnia, w ktorym przez kilkanascie
minut nic nie begdzie ci¢ rozprasza¢. Wybierz miejsce spokojne, ciche,

wylacz telefon komoérkowy.

Zmniejszenie napigcia migsniowego wpltywa korzystnie na uktad
nerwowy, dzigki czemu nastepuje redukcja poziomu lgku, organizm

tatwiej si¢ wycisza i uspokaja.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/uklad-nerwowy-budowa-i-funkcje-aa-rRyg-33Nd-9wFm.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/uklad-nerwowy-budowa-i-funkcje-aa-rRyg-33Nd-9wFm.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/lek-skad-sie-bierze-lek-a-strach-aa-6c9X-EeQD-dAqS.html

