Dbajmy o kondycję fizyczną w czasie przerwy zajęć w szkole
Zestaw ćwiczeń nr 1 do domu dla klas IV-VIII
Tydzień: 30.03.2020 – 03.04.2020
Życzę powodzenia i wytrwałości ;-)
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Cwiczenie V: skretosklony tulowia

Pozycja wyjéciowa - stafl w duzym rozkroku, ramiona w bok.

Cviczenie — sklony tlowia do pravej i lewej nogi 2 chwytem za kostks nogi
do rej wykonujemy sklon. jak na rysuku (x 15 powtérze) — do pravej
lewej nogi

Cwiczenie VI: praysiady
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Pozycja wyjéciowa — stai w lekkim rozkroku, ramiona w przod

Crwiczenie ~ wykomijemy przysiady (x 15 powtorzel
na zdjgciu

) sposéb wykonania, jak

Cwiczenie VIT: wyrzuty naprzemienne nog do tylu

iy i
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Pozycja wyjsciowa -~ przysiad podparty

Cwiczenie - wyrzut (wyprost) nég do tyhu i powrot do przysiadu podpartego (x
15 powtbrzed), jak na zdjeciu

Cwiczenle VIIL: micénie brzacha

Pozycja wyjiciowa — lezenie tylem, nogi ugiste, stopy wiozone pod dowolny.
mebel w domu lub przytrzymuje bravsiostra (jak na zdjgeiu), ryce na szyi lub.
wzdiuz wlowia

Cwiczenie - skiony tulowia (x 20 powtrzedl)
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Cwiczenie VIII: micsnic plecow

.y

Pozycja wyjéciowa - lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod

Cwiczenie — jednoczesne unoszenie ramion | nog (x 15 powiorzed)
2 wytrzymaniem do 3 s (ramiona i nogi powinny byé wyprostowane — jak na
adiccin)
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Cwiczenie VIIL: ,pajacyki” w miejscu

Pozycja wyjéciowa - stojge w rozkroku
Cwiczenie — , pajacyki” (2 x 20 powtérzef)

Uwaga — po pierwszej serii 20 , pajacykow” odpoczywamy 1 min
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Cwiczenie IX: proste plecy

Pozycja wyjiciowa — siad skrzyzny, plecy wyprostowane, ramiona zgiete
wlokciach tzw. ,skrzydelks™

Cviczenie ~ unoszenie ramion do gory (wdech powietrz), opuszczanie ramion
‘w dol (wydech powietrza) x 15 powtdrzefi
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Cwiczenie X: proste plecy

Pozycja wyjiciowa - siad skrzyzny, plecy proste, ramiona wyprostowane w gore
Cwiczenie - sklon tulowia w przéd jak na zdjeciu (x 15 powtdrzein)
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Cwiczenie XI: rownowaga — waga przodem (.jaskolka”)

Pozycja wyjéciowa - postawa swobodna, ramiona w bok

Cviczenie - waga przodem jaskélka”jak na digc (x 10 powtrzed na pravej
odze x 10 powtérzed na ewej nodze)
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Cwiczenie XII: oddechowe

Pozycja wyjéciowa - postawa swobodna, ramiona w dol

Cwiczenie ~ wenosy ramion bokiem w gére (wdech), wspiecie na palce,
opuszezamy ramiona w dol (wydech), powrdt do pozycji wyjiciowej (x 15
powtérzei)
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wagl wsi¢pne:

6.

Starajmy sig éwiczyé w sroju sporiowym.
Przed éxviczeniami wiettzymy poks hub éiczymy przy ofwarcym okae.
Wazystkie Gwiczenia wykonujemy starannie tuk, jok ma. lekejach
wychowania fizyeznego.

Sami sip kontrolujemy podzas wykonywanyeh éwiczef,

W trakcie éwiczen shuchamy ulubione] muzyki

Cwiczymy S razy w tygoduin

Elerente T bleg
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‘Wariant I — biegnij w miejscu przez 6-8 minut (staraj sig, aby tempo biegu bylo
rowne)

‘Wariant I1 - biegnij po chodniku Iub w okolicy domu prze 6-8 minut (pamigtaj
biegamy samil!!)
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Cwiczenie II: ramiona

Pozycja wyjéciowa — stafi w rozkroku, ramiona w dol

1. Cwiczenie - krgzenia ramion w przéd (x 15 powtérzen)

Cwiczenie - krgzenia ramion W tyl (x 15 powtdrzef)

Cwiczenie - krgzenia ramion naprzemianstronne w przéd (x 15
‘powtérze)

4. Cwiczenie — kryzenia ramion naprzemianstronne w tyl (x 15 powtorze#)
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Cwiczenie IIL: sklony tulowia w przéd

Pozycja wyjéciowa - sta w rozkroku, ramiona w gére

Cviczenie — sklony tulowia w przéd (x 15 powsrzei) - sklon poglgbiamy na
rz, diws, trzy, nncatery wrscamy do pozyci wyjiciowe)
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Cwiczenie IV: sklony boczne tulowia

Porycja wyiiciowa — sta  rozkeok, ramions na biodrach
Cwicaenie ~ sklony tlowia w prawa i lews srong jak na zdjciu (x 15
powtdrzes)  sklon poglebiamy na az, dvwa,tzy, na cziery wracamy do pozycii
wydciowej, tosamo wykonujemy W prawg  lew strong




