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Dbajmy o kondycje fizyczng w czasie przerwy zajeé w szkole
Zestaw ¢wiczen nr VI do domu dla klasy V-VI
Przybory: koc, dywan, karimata
Tydzien: 27 — 30 kwietnia 2020 r.
Zycze powodzenia i wytrwalosci
Autor:
Krzysztof Warchot
Cwiczenia demonstruje
Kamila Warchot
uczennica V klasy SP nr 1

im. Jana Pawta Il w Przeworsku

Uwagi wstepne:
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Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.
Przed ¢wiczeniami  wietrzymy  pokdj
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.

Po kazdej serii ¢wiczen nalezy wykona¢ krotki odpoczynek.

Warto przeczytaé!!!. Tym razem o ochronie naszego organizmu przed
nadmiernym nastonecznieniem.

lub  ¢éwiczymy  przy



Cwiczenie I: bieg

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

Wariant Il — jazda na rowerze po najblizszej okolicy — okoto 45 min (jezeli nie
masz 13 lat , to jezdzimy w towarzystwie osoby pelnoletniej!!!, koniecznie
w kasku)

Cwiczenie I1: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w dot

Cwiczenie | — krazenia obustronne ramion w przod (1 x 20 powtdrzen)
Cwiczenie || —krazenia obustronne ramion w tyt (1 x 20 powtorzen)

Cwiczenie |1l — krazenia naprzemianstronne ramion w przod (1 x 20 powtorzen)
Cwiczenie IV — krazenia naprzemianstronne ramion w tyt (1 x 20 powtorzen)



Cwiczenie II1: nogi

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w przod

Cwiczenie — wykonujemy przysiady (3 serie po 20 przysiadow)
Uwaga! w trakcie przysiadow linia kolan nie wychodzi za lini¢ palcow stop

Cwiczenie 1V: tulow

Pozycja wyjsciowa — siad prosty

Cwiczenie — sktony w przod tutowia z poglebianiem (1 X 20 powtorzen)



Cwiczenie V: tulow

Pozycja wyjsciowa — siad prosty w rozkroku

Cwiczenie — sktony tulowia z poglebianiem do prawej i lewej nogi (1 x 20
powtorzen)

Cwiczenie V1: podpory

At

Pozycja wyjsciowa — przysiad podparty
Cwiczenie — Wyrzuty naprzemianstronne nog do tyhu (3 x 20 powtorzen)

Cwiczenie VI1: podpory

Pozycja wyjsciowa — przysiad podparty

Cwiczenie — Wyrzuty jednoczesne nog do tyhu (3 x 20 powtorzen)



Cwiczenie VI11: podskoki

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot
Cwiczenie — , Pajacyki” (3 x 20 powtorzen)

Cwiczenie 1X: mie$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, nogi ugigte — stopy nie opierajg si¢
0 podtoze, ramiona zgi¢te, dlonie przy glowie

Cwiczenie — unoszeniem klatki piersiowej i barkow (3 X 20 powtérzen)

Cwiczenie X: mi¢$nie plecow

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, nogi ugiete, ramiona proste



Cwiczenie — unoszenie bioder do gory z wytrzymaniem od 3 do 5 s (3 x 20
powtorzen)

Cwiczenie X1: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona zgi¢te przy barkach

Cwiczenie — unoszenie tutowia do wyprostowanych ramion, wytrzymanie od 3
do 5 s (3 x 20 powtorzen)

Cwiczenie XI1: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — podpor lezac przodem

Cwiczenie — unoszenie bioder do gory, ramiona i nogi podczas ¢wiczenia sa
proste (3 x 20 powtorzen)



Cwiczenie XIII: r6wnowaga

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna

Cwiczenie — wykonanie ,wagi” tylem (1 X 20 powtdrzen z wytrzymaniem
kazdej ,,wagi” do 3 s)

Cwiczenie XIV: r6wnowaga

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna

Cwiczenie — wykonanie stania na jednej nodze, druga noga prosta w przod,
ramiona w bok (1 x 10 powtorzen na lewej nodze i 1 x 10 powtorzen na prawe;j
nodze — pozycj¢ wytrzymujemy do 3 s)



Cwiczenie XV: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — siad skrzyzny, ramiona na kolanach

Cwiczenie — powolny wdech i wydech powietrza, plecy sa wyprostowane (1 X
20)

Zapamigetaj! Jak chronic si¢ przed nadmiernym naslonecznieniem:

= ograniczanie przebywania na silnym stoficu pomig¢dzy godzing 10.00 a 16.00,
= odpowiednio si¢ ubieramy, aby nie prowadzi¢ do przegrzewania organizmu,
= stosujemy nakrycie glowy,

=% unikamy noszenia odziezy w ciemnych i czarnych kolorach, ktéra moze wchiania¢
bardzo duzo promieni stonecznych,

= uzywamy kosmetykow do ochrony ciata przed szkodliwym dzialaniem promieni
stonecznych z odpowiednim filtrem UV (olejki, kremy do opalania)

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