Dbajmy o kondycje fizyczng w czasie przerwy zajeé w szkole
Zestaw ¢wiczen nr Il do domu dla klasy V-VI
Przybory: krzeslo, koc, dywan, karimata
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uczennica V klasy SP nr 1

im. Jana Pawta Il w Przeworsku

Uwagi wstepne:

© N Oh

Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.

Przed ¢wiczeniami  wietrzymy  pokd; lub  Ewiczymy  przy
otwartym/uchylonym oknie.

Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy starannie tak, jak na lekcjach
wychowania fizycznego.

Sami si¢ kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.

W trakcie ¢wiczen stuchamy ulubionej muzyki.

Krzesto musi by¢ stabilne!!!

Cwiczymy minimum 5 razy w tygodniu lub wiecej

Uwagal!!! do zestawu ¢wiczen dotgczona jest tabelka do zapisywania
tygodniowe] aktywnosci fizycznej (nalezy ja systematycznie wypetniaé
I przynie$¢ do szkoly po zakonczonej przerwie w zaj¢ciach, na jej
podstawie otrzymacie oceny za aktywnos$¢ fizyczng w domu).



Link do filmu: https://drive.google.com/open?id=1UJ--H-4FW4-
sPFzBMELA7kSfkjC6008d

Cwiczenie I: bieg

Wariant | — biegnij w miejscu przez 6-8 minut (staraj si¢, aby tempo biegu byto
rowne)

Wariant Il — biegnij po chodniku lub w okolicy domu przez 6-8 minut (pamigtaj
biegamy sami!!!)

Cwiczenie 11: ramiona
Film
Pozycja wyj$ciowa — stan w rozkroku, dionie na barki z16z

1. Cwiczenie — wyprost ramion w przod (x 15 powtorzen)

2. Cwiczenie — wyprost ramion w gore (X 15 powtorzen)

3. Cwiczenie — wyprost ramion w bok (x 15 powtorzen)

4. Cwiczenie — Wyprosty ramion laczone: w przod, w gore, w bok (x 15
powtorzen)

Cwiczenie II1: sklony tulowia w przéd do prawej i lewej nogi
Film
Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w gore

Cwiczenie — sklony tutowia w przod ze skretem do prawej i lewej nogi (x 15
powtdrzen) — skton na raz do prawej nogi, na dwa do $rodka, na trzy do lewej
nogi, na cztery wracamy do pozycji wyjsciowej

Cwiczenie 1V: skrety tulowia w prawa i lewa strone
Film

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w bok, w przdd zgiete



Cwiczenie — skrety tutowia w prawa i lewa strone jak na filmie (x 15 powtorzen)
— skret poglebiamy na raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji wyjsciowej,
to samo wykonujemy w prawa 1 lewg strong

Cwiczenie V: wydolnosé fizyczna, wchodzenie na Krzesto
Film
Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna przed krzestem, ramiona w dot

Cwiczenie — wchodzenie i1 schodzenie z krzesta z zachowaniem nastepujace;j
kolejnosci: prawa noga pierwsza wchodzi 1 schodzi z krzesta (czas ¢wiczenia: 4
min)

Cwiczenie V1: sila mi¢Sni ramion, brzucha i plecow
Film

Pozycja wyjsciowa — podpor zwieszony przodem (stopy grzbietowo oparte
0 siedzenie krzesta)

Cwiczenie — wykonujemy podpér przez 15 sekund x 3 powtorzenia
Cwiczenie VI1: przysiady z krzesla
Film

Pozycja wyjsciowa — siad na krzesle, ramiona wyprostowane, dlonie na
kolanach

Cwiczenie — wyprost ndg do pozycji stojac, ramiona wyprostowane w przod i
powrot do siadu na krzesle 3 x 15 powtorzen, po kazdej serii 10-15 sekund
odpoczynku

Cwiczenie VI11: miesnie brzucha z wykorzystaniem krzesta
Film

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytlem, nogi ugiete, podudzia na siedzeniu krzesta,
ramiona skrzyznie zlozone na klatce piersiowe]

Cwiczenie — sklony tutowia (15 powtérzen x 3 serie), po kazdej serii

odpoczywamy



Cwiczenie VV111: miesnie plecéw z oparciem ramion o krzeslo
Film

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna za oparciem krzesta, ramiona na
oparciu krzesta

Cwiczenie — opady tutowia w przod (15 powtorzen)
Cwiczenie VIII: ,pajacyki” w przod i w tyl
Film
Pozycja wyjsciowa — stojac w rozkroku, ramiona w dot
Cwiczenie — ,,pajacyki” (2 x 20 powtorzen)
Uwaga — po pierwszej serii 20 ,,pajacykow” odpoczywamy 1 min
Cwiczenie IX: rozciaganie mie$ni obreczy barkowej
Film
Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie — lewe rami¢ przyciaga prawe rami¢ do klatki piersiowej i odwrotnie
(pozycje utrzymujemy od 10 do 15 sekund x 3 serie)

Cwiczenie X: rozciaganie mie¢sni przedramion
Film
Pozycja wyj$ciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie — lewa dlonia rozciagamy prawe rami¢ i odwrotnie (pozycie
utrzymujemy od 10 do 15 sekund x 3 serie)

Cwiczenie X|: rozciaganie mie$ni ramion ,,agrafka”
Film
Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie — prawa dlonia staramy sie chwyci¢ lewa dlon za plecami i odwrotnie
(pozycje utrzymujemy od 10 do 15 sekund x 3 serie)



Cwiczenie XII: rozciaganie mi¢sni nog
Film
Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot przed krzestem

Cwiczenie — prawg noge wykladamy pieta na siedzenie krzesta,
nastepnie wykonujemy skton tulowia w przdéd, noga prawa musi byc
wyprostowana i odwrotnie (pozycje¢ utrzymujemy od 10 do 15 sekund x 3 serie)

Cwiczenie XI11: plecy proste
Film

Pozycja wyjsciowa — siad na krzesle, plecy wyprostowane, ramiona proste,
dlonie na kolanach

Cwiczenie — siedzimy w takiej pozycji przez okoto 2 min

Cwiczenie X1V: plecy proste

i
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Pozycja wyjSciowa — siad kleczny, plecy wyprostowane, ramiona proste, dtonie
na kolanach

Cwiczenie — skton tutowia w przod i powrét do pozycji wyjsciowej, w sktonie —
ramiona wyprostowane maksymalnie do przodu, glowa schowana w ramionach
(x 15 powtdrzen)

Cwiczenie XV: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot



Cwiczenie — wznosy ramion przodem w gore (wdech), wspiecie na palce,
opuszczamy ramiona w dot (wydech), powrdét do pozycji wyjsciowej (x 15
powtorzen)

Dziekuje za wykonanie zestawu ¢wiczen
dr Krzysztof Warchol, prof. oswiaty
Zespot Szkot im. Jana Pawta Il w Zarzeczu
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