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

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  pokdj) 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 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!!l)

Cwiczenie I1: ramiona

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

Cwiczenie — unoszenie ramion w przod, w gore (1 x 20 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 dtoni (1 x 20 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 20 powtorzen)
Cwiczenie 2 — wyprosty ramion w gore (1 x 20 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 20 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 20
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 20 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 25 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 25 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 15 powtdrzen)

Cwiczenie XI1: miesnie plecow

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

Cwiczenie — jednoczesne unoszenie ramion i ndg (3 X 15 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 20
powtorzen)

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

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 20 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 20 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 15 powtdrzen na lewej nodze), ramiona ze sztylem w przod



Cwiczenie XVI1: oddechowe (zabawa)

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna

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

Zapamig¢taj!

Grupy mi¢Sniowe, ktore odpowiadaja za prawidlowa postawe naszego ciala to:
» miesnie szyi,
» miesnie Klatki piersiowej,
» miesnie brzucha,
» miesSnie biodrowo-ledzwiowe,
» miesien czworoglowy uda,
» miesien prostownik grzbietu,
» miesnie posladkowe,
» miesnie kulszowo-goleniowe.
Pozytywne mierniki zdrowia to:

»sprawno$¢ i prawidlowos¢ funkcjonowania wszystkich narzadéow i ukladéw
organizmu,

» odpowiednie ciSnienie krwi,
» poziom glukozy we Krwi,
»EKG serca,
» budowa somatyczna,
» poziom sprawnosci i kondycji fizycznej,
» brak nadwagi i otyloSci.
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
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