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Dbajmy o kondycje fizyczng w czasie przerwy zajeé w szkole
Zestaw ¢wiczen nr IV do domu dla klasy 1V

Przybory: sztyl od miotly, koc, dywan, karimata, 2 rolki papieru
toaletowego

Tydzien: 14 — 17 kwietnia 2020 r.

Zycze powodzenia i wytrwalosci, a takze spokojnych i zdrowych Swigt

Wielkanocnych
Autor:
Krzysztof Warchot
Cwiczenia demonstruje
Kamila Warchot
uczennica V klasy SP nr 1

im. Jana Pawla Il w Przeworsku

Uwagi wstepne:

N o ok

. Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.
. Przed

¢wiczeniami  wietrzymy  pokd) lub  ¢wiczymy
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.

Cwiczymy minimum 5 razy w tygodniu lub wiecej.

Uwagal!l! do zestawu ¢wiczen dotaczona jest tabelka do zapisywania
tygodniowej aktywnosci fizycznej (nalezy ja systematycznie wypetniaé
I przynie$¢ do szkoly po zakonczonej przerwie w zajeciach, na jej
podstawie otrzymacie oceny za aktywno$¢ fizyczng w domu).

Uwagal!!! kolejnym elementem tego zestawu sa trzy kolejne proby do

samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej, ktore wykonajcie

przy



W domu. Sg to proby z Indeksu Sprawnosci Fizycznej Krzysztofa Zuchory
(wieloletniego  wyktadowcy Akademii  Wychowania Fizycznego
J. Pilsudskiego w Warszawie). Otrzymujecie tez tabelke do zapisywania
swoich wynikéw kolejnych prob testu wraz z oceng sprawnosci fizyczne;.

9. Warto przeczytaé!!!. Dodatkowym elementem tego i kolejnych
zestawow beda wiadomosci teoretyczne m.in. z edukacji zdrowotnej.
Zachgcam do przeczytania, zastanowienia si¢ 1 przemyslenia.

Cwiczenie I: bieg

Wariant | — biegnij w miejscu przez 3-4 minuty (staraj si¢, aby tempo biegu byto
rowne)

Wariant Il — biegnij po chodniku lub w okolicy domu przez 3-4 minuty
(pamigtaj biegamy sami!!l)

Cwiczenie I1: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w dot, dlonie trzymaja sztyl

Cwiczenie — unoszenie ramion w przod, w gore (1 x 15 powtorzen)



Cwiczenie I11: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stan W rozkroku, ramiona w bok, w jednej dtoni sztyl

Cwiczenie — ruchy ramion w przod, z jednoczesnym przelozeniem sztyla do
drugiej dioni (1 x 15 powtorzen)

Cwiczenie 1V: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stah w rozkroku, ramiona w bok, zgigte w stawach
tokciowych, w dtoniach sztyl

Cwiczenie 1 —wyprosty ramion w przod (1 x 15 powtorzen)
Cwiczenie 2 — wyprosty ramion w gore (1 x 15 powtorzen)

Cwiczenie V: zabawa ,,zkap sztyl zanim upadnie”




Przebieg zabawy — staramy si¢ ustawi¢ sztyl w pozycji pionowej, a nastepnie,
nie trzymajac go, jak najszybciej obiec wkoto tak, zeby nie upadi, zabawe
powtarzamy kilka razy w jednym i drugim kierunku

Cwiczenie VI: sklony tulowia w przéd

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w gorg, sztyl w dtoniach

Cwiczenie — sktony tutowia w przod (1 X 15 powtdrzen) — skton poglebiamy na
raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji wyjsciowe]

Cwiczenie VII: sklony boczne tulowia

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w gore, sztyl w dioniach

Cwiczenie — sklony tulowia w prawa i lewa strone jak na zdjeciu (1 X 15
powtorzen) — skton pogtebiamy na raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji
wyjsciowe], to samo wykonujemy w prawa 1 lewg strong



Cwiczenie VI11: skretosklony tulowia

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w gorg, sztyl w dtoniach
Cwiczenie — skretosktony tutowia do prawej i lewej nogi (1 x 15 powtorzen)

Cwiczenie 1X: bieg z wysokim unoszeniem kolan

Pozycja wyjsciowa — stah w postawie swobodnej, ramiona w przod, w dtoniach
sztyl

Cwiczenie — wykonujemy szybki bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan,
kolana w trakcie biegu dotykaja sztyla, ¢wiczymy przez 20 s

Cwiczenie X: bieg z dotykaniem pietami o sztyl




Pozycja wyjsciowa — stan w postawie swobodnej, ramiona w tyl, w dtoniach
sztyl za plecami

Cwiczenie — wykonujemy szybki bieg w miejscu z wysokim unoszeniem piet,
ktore w trakcie biegu dotykaja sztyla, ¢wiczymy przez 20 s

Cwiczenie X|: mie$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, nogi ugigte, ramiona wyprostowane do tyhu,
sztyl w dtoniach

Cwiczenie — sklony tutowia z jednoczesnym przelozeniem sztyla pod nogami
I powr6t do pozycji wyjsciowej (3 x 10 powtdrzen)

Cwiczenie XI1: miesnie plecow

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod, sztyl
w dtoniach

Cwiczenie — jednoczesne unoszenie ramion i ndg (3 X 10 powtorzen), ramiona
I nogi powinny by¢ wyprostowane — jak na zdjeciu



Cwiczenie XI11: przeskoki nad mini plotkiem

Pozycja wyjsciowa — stoimy przed sztylem, ktory znajduje si¢ na dwoch rolkach
papieru

Cwiczenie 1 — przeskoki obunéz nad sztylem do przodu i do tytu (I x 15
powtorzen)

Cwiczenie 2 — przeskoki obunéz boczne nad sztylem w prawa i lewa strone (1 x
15 powtorzen)

Cwiczenie XIV: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — siad skrzyzny, plecy wyprostowane, ramiona zgigte
W tokciach, w dtoniach sztyl za gtowa, oparty na barkach (jak na zdjeciu)

Cwiczenie — unoszenie ramion do goéry (wdech powietrza), opuszczanie ramion
w dot (wydech powietrza), 3 X 15 powtorzen



Cwiczenie XV: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — siad skrzyzny, plecy wyprostowane, ramiona zgigte
W tokciach, w dloniach sztyl za glowa, oparty na barkach (jak na zdjeciu)

Cwiczenie — skrety tutowia w prawa i lewa strone (3 X 15 powtdrzen),
pamigtajmy, aby plecy i1 glowa byty caty czas wyprostowane podczas ¢wiczenia,

Cwiczenie XV1: réwnowaga — waga przodem (,,jaskétka”)

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w przdd, sztyl w dloniach

Cwiczenie — waga przodem ,jaskotka” jak na zdjeciu (1 x 15 powtdrzen na
prawej nodze i 1 x 10 powtdrzen na lewej nodze), ramiona ze sztylem w przod



Cwiczenie XV11: oddechowe (zabawa)

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna

Przebieg zabawy — staramy si¢ dmucha¢ w kawatek papieru toaletowego tak,
aby jak najdtuzej unosit si¢ w powietrzu

Zapamigtaj!

Tetno spoczynkowe to liczba uderzen serca w ciggu jednej minuty, mierzona w
warunkach spoczynku — najlepiej rano w pozycji polsiedzacej lub siedzacej
(prawidlowe tetno spoczynkowe dla dzieci: okolo 100 uderzen na minute), tetno
powysitkowe to liczba uderzen serca na minut¢ — mierzona po wysitku fizycznym
— sprawd? swoje tetno spoczynkowe

Prawidlowa postawa ciala wyglada nast¢pujaca: glowa trzymana prosto, barki na
jednym poziomie, $ciagniete lopatki, brzuch lekko wciagniety, nogi ustawione
rownolegle, prawidlowo ustawione i obciazone stopy - sprawdz sSwojg postawe ciata
(wykorzystaj do tego lustro)

Dlaczego warto by¢ aktywnym fizycznie (takze teraz w domu)?

Poniewaz:

redukujemy ryzyko wystepowania otylosci oraz chorob przewleklych (cukrzycy,
choroby niedokrwiennej serca, zylakow konczyn, niektére choroby nowotworowe,

zapobiegamy osteoporozie,
zwi¢kszamy odpornos¢ organizmu,
poprawiamy adaptacj¢ na bodzce i zmiany Srodowiska fizycznego i spolecznego,
zmniejszamy zjawisko stresu,
zmniejszamy uczucie napiecia, nasilenia objawow depresji,
promujemy zdrowy styl zycia,
obnizamy do minimum ryzyko wystapienia nalogow
Dziekuje za wykonanie zestawu ¢wiczen

dr Krzysztof Warchol, prof. oswiaty
Zespot Szkot im. Jana Pawta Il w Zarzeczu

Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej Uniwersytetu Rzeszowskiego



Ponizej proby Indeksu Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, tabelka do
zapisywania prob testu oraz tabelka do zapisywania tygodniowej
aktywnosci fizycznej

Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory

B Wytrzymatosc. sorcoul ok
dluga mozesz biec. Probg mo2es2
wykonat w dwajiki spasdb w minjsou :',‘:::'m Kabin _ Cerea
w tempie ok. 120 krokow na minutg 40 : :
e 1 min 2 min
na odieghost. W plerwszym wypadhu Minimalny — son e 200m
decydu)e c2as rwania begu, w dnogim

—

» el imin Smin
pokonany dystans. Doststeceny 00 m 1000 m 2
Gmn 10min
Dabry 0eom  2000m >
Barczo dobry g0 ;;’,“o'; 4

- 20 min N mn
Wybtny  Soom  s00om O

[ Sita migsni brzucha. pois:

st na plecach, rece ulozone dowolnie.  Paziam s
Unéed nogi tuz nad podiode | wykonuj wykonanix obleta -

nokyce poprzecene tak dhugo, jak mozesz,  Minimalny 10 sk, 30 sek. 1
Dostateczny  30sek.  1min
Dobry 1 min 1,5 min
Bardzo dobey 15min 2min
Wysoki 2min 3min

[+ ¥ R - PURE

Wybitny 3min Amin




n Gibkosc. stanw porvei na bacz-

Pazior
neAd, e 2ginajac ndg w kolanach u;itfnna Kcbieta/ Metczyeea eena
Wykens ruchem cigglympowolty — Minimalny Chwys oburacz za kostki 1
L.-i-:‘m '.u '?";;A" . p«)od., "f’g‘*‘xm:‘l Bt Dotknl palcami cbu rak 5
iczy sie tylko poprawne wyxonare ostatoczny palcw st6p 2
zadania e o0
otknij palcami obu rak
Dobry podloza i
Wizystkimi palcamy oby rak
:“"m’ $0° i reroko rorwarte] dotknij 4
v podioza
AR Dotknij obiema dlarimi
Wysakl podioka 3
Yiybitny Dotknij glows kolan &
Indywidualna karta badan sprawnosci
fizycznej wg prob Indeksu Sprawnosci
Fizycznej Krzysztofa Zuchory
IMIQ 1 NAZWISKO vvviviiiiciiicee e
ROK SZKOINY ... s
PIEC: MK oot e bbb e
KIBSA: ..ot
Préoba Wynik préby Ocena
Szybko$¢
Skocznos¢
Gibkos¢
Wytrzymato$¢
Sita mie$ni brzucha

Tabela do zapisywania tygodniowej aktywnosci fizycznej
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