Dbajmy o kondycję fizyczną w czasie przerwy zajęć w szkole
Zestaw ćwiczeń nr 2 do domu dla klas IV-VIII z butelkami wypełnionymi wodą.
Przybory: 2 butelki plastikowe (1 l) napełnione wodą, koc, dywan
Tydzień: 06 – 10 kwietnia 2020 r.
Życzę powodzenia i wytrwałości ;-)
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Dziękuję za wykonanie zestawu ćwiczeń 
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Pozycjawyjsciowa — staih w rozkroku, ramiona w dot

1. Cviczenie — krazenia ramion w przéd (1 X 15 powtérzei)

2. Chwiczenie — krazenia ramion w tyt (1 X 15 powtérzen)

3. Cwiczenie — krazenia ramion naprzemianstronne w przéd (1 x 15
powtérzen)

4. Cwiczenie — krazenia ramion naprzemianstronne w tyt (1 x 15 powtérzen)
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Cwiczenie III: sklony tulowia w przéd
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Pozycja wyjsciowa — stafih w rozkroku, ramiona w gore

Criczenie — sklony tulowia w przéd (1 x 15 powtérzen) — sklon poglebiamy na
raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji wyjsciowej




image7.png
Cwiczenie IV: sklony boczne tulowia
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Pozycja wyjsciowa — staih w rozkroku, ramiona na biodrach

Cwiczenie — sklony tulowia w prawa i lewa strone jak na zdjeciu (1 x 15
powtorzen) — sklon poglgbiamy na raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji
wyjsciowej, to samo wykonujemy w prawg i lewg strong
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Cwiczenie V: skretosklony tulowia
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Pozycjawyjsciowa — staih w duzym rozkroku, ramiona w bok

Cwiczenie — sklony tulowia do prawej i lewej nogi z chwytem za kostke nogi, do
ktorej wykonujemy skion, jak na rysunku (1 x 15 powtérzen) — do prawej
1 lewej nogi
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Cwiczenie VI: przysiady z butelkami
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Pozycja wyjsciowa — stait w lekkim rozkroku, ramiona w dét, w dioniach butelki

Cwiczenie — wykonujemy przysiady z wyprostem ramion z butelkami w przéd
(3 x 15 powtorzen)

Uwaga! W trakcie wykonywania przysiadu linia kolan nie moze wychodzi¢ za
lini¢ stop, przysiad wykonujemy na calych stopach, plecy s3 wyprostowane
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Cwiczenie VII: éwiczenia ramion z butelkami
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Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna w lekkim rozkroku, w dioniach butelki

Cwiczenie — wznosimy ramiona bokiem do pelnego wyprostu nad glows,
nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowej (3 X 15 powtorzen)

Uwaga! W trakcie ¢wiczenia staramy sie, aby plecy byly wyprostowane




image15.png
Cwiczenie VIII: ¢wiczenia ramion z butelkami
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Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna w lekkim rozkroku, w dfoniach butelki
Cwiczenie — zginamy ramiona na przemian w przéd (3 X 15 powtérzeir)

Uwaga! W trakcie ¢wiczenia staramy sie, aby plecy byly wyprostowane




image17.png
Cwiczenie IX: migSnie brzucha z butelkami
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Ciiczenie — sklony tulowia (3 X 15 powtorzen)
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Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, nogi ugiete, stopy wilozone pod dowolny
mebel w domu lub przytrzymuje brat/siostra (jak na zdjeciu), w dloniach butelki
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Cwiczenie X: mie$nie plecéw z butelkami
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Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przdd,
jedna butelka trzymana w dioniach

Cwiczenie — jednoczesne unoszenie ramion i nég (3 x 15 powtérzeit), ramiona
inogi powinny by¢ wyprostowane — jak na zdjeciu
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Cwiczenie XI: mig$nie ramion i klatki piersiowej z butelkami
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Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, ramiona wyprostowane w tyl za glows, nogi
ugiete w stawach kolanowych, jedna butelka trzymana w dloniach

Criczenie — jednoczesne przeniesienie ramion z butelka do oparcia na udach (3
X 15 powtorzei), ramiona powinny by¢ wyprostowane — jak na zdjeciu
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Cwiczenie XII: mig$nie ramion i klatki piersiowej z butelkami
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Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, ramiona wyprostowane w bok, nogi ugiete
w stawach kolanowych, dwie butelki trzymane w dloniach

Cwiczenie — jednoczesne przeniesienie ramion z butelkami bokiem w gére
i powrét do pozycji wyjsciowej (3 x 15 powtdrzen), ramiona moga by¢ lekko
zgiete w stawach fokciowych — jak na zdjeciu
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Cwiczenie I: bieg
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Wariant I — biegnij w miejscu przez 6-8 minut (staraj sie, aby tempo biegu bylo
rowne)

Wariant II — biegnij po chodniku lub w okolicy domu przez 6-8 minut (pamietaj
biegamy sami!!!)
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Cwiczenie II: ramiona




