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Dbajmy o kondycje fizyczng w czasie przerwy zajeé w szkole
Zestaw ¢wiczen nr 111 do domu dla klasy VII-VIII

z butelkami napelnionymi wodg

Przybory: 2 butelki plastikowe (1 | — dziewczeta, 1.5 1 - chlopcy) napelnione

woda, koc, dywan, karimata
Tydzien: 06 — 10 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:

No gk

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

¢wiczeniami  wietrzymy  pokd) lub  ¢Ewiczymy
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!! do zestawu ¢wiczen dotgczona jest tabelka do zapisywania
tygodniowe] aktywnos$ci fizycznej (nalezy ja systematycznie wypetniaé
I przynie$¢ do szkoly po zakonczonej przerwie w zajeciach, na jej

podstawie otrzymacie oceny za aktywnos¢ fizyczng w domu).

przy



8. Uwagal!! kolejnym elementem tego zestawu sg dwie proby do
samokontroli i1 samooceny sprawnosci fizycznej, ktore wykonajcie
W domu. Sga 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;.

Cwiczenie I: bieg

Wariant | — biegnij w miejscu przez 8-10 minut (staraj si¢, aby tempo biegu byto
rowne)

Wariant Il — biegnij po chodniku lub w okolicy domu przez 8-10 minut
(pamigtaj biegamy sami!!!)

Cwiczenie I1: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w dot

1. Cwiczenie — krazenia ramion w przod (1 X 20 powtorzen)

2. Cwiczenie — krazenia ramion w tyt (1 x 20 powtorzen)

3. Cwiczenie — krazenia ramion naprzemianstronne w przod (1 x 20
powtorzen)

4. Cwiczenie — krazenia ramion naprzemianstronne w tyt (1 X 20 powtorzen)



Cwiczenie II1: sklony tulowia w przod

Pozycja wyjsciowa — stah w rozkroku, ramiona w gore

Cwiczenie — sktony tutowia w przod (1 x 20 powtdrzen) — skton poglebiamy na
raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji wyjsciowe;j

Cwiczenie 1V: sklony boczne tulowia

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona na biodrach

Cwiczenie — sklony tulowia w prawa i lewa strone jak na zdjeciu (1 x 20
powtdrzen) — sklon poglebiamy na raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji
wyjsciowej, to samo wykonujemy w prawg i lewa strong



Cwiczenie V: skretosklony tulowia

Pozycja wyjsciowa — stah w duzym rozkroku, ramiona w bok

Cwiczenie — sktony tutowia do prawej i lewej nogi z chwytem za kostke nogi, do
ktorej wykonujemy skton, jak na rysunku (1 x 20 powtdrzen) — do prawej
I lewej nogi

Cwiczenie VI: przysiady z butelkami

Pozycja wyjsciowa — stan w lekkim rozkroku, ramiona w dot, w dtoniach butelki

Cwiczenie — wykonujemy przysiady z wyprostem ramion z butelkami w przod
(3 X 20 powtorzen)

Uwaga! W trakcie wykonywania przysiadu linia kolan nie moze wychodzi¢ za
lini¢ stop, przysiad wykonujemy na catych stopach, plecy sa wyprostowane



Cwiczenie VII: éwiczenia ramion z butelkami

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna w lekkim rozkroku, w dtoniach butelki

Cwiczenie — wznosimy ramiona bokiem do pelnego wyprostu nad glowa,
nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowej (3 x 20 powtorzen)

Uwaga! W trakcie ¢wiczenia staramy si¢, aby plecy byly wyprostowane
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Cwiczenie VIII: éwiczenia ramion z butelkami

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna w lekkim rozkroku, w dtoniach butelki
Cwiczenie — zginamy ramiona na przemian w przod (3 x 20 powtorzen)
Uwaga! W trakcie ¢wiczenia staramy si¢, aby plecy byly wyprostowane

Cwiczenie 1X: miesnie brzucha z butelkami

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, nogi ugiete, stopy wlozone pod dowolny
mebel w domu lub przytrzymuje brat/siostra (jak na zdjeciu), w dtoniach butelki



Cwiczenie — sktony tutowia (3 X 20 powtdrzen)

Cwiczenie X: mie$nie plecow z butelkami

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod,
jedna butelka trzymana w dioniach

Cwiczenie — jednoczesne unoszenie ramion i nég (3 x 20 powtorzen), ramiona
I nogi powinny by¢ wyprostowane — jak na zdjeciu

Cwiczenie XI: mig$nie ramion i klatki piersiowej z butelkami

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, ramiona wyprostowane w tyt za glowa, nogi
ugicte w stawach kolanowych, jedna butelka trzymana w dtoniach

Cwiczenie — jednoczesne przeniesienie ramion z butelka do oparcia na udach (3
x 20 powtdrzen), ramiona powinny by¢ wyprostowane — jak na zdjeciu



Cwiczenie XI1: mi¢snie ramion i klatki piersiowej z butelkami

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, ramiona wyprostowane w bok, nogi ugicte
w stawach kolanowych, dwie butelki trzymane w dioniach

Cwiczenie — jednoczesne przeniesienie ramion z butelkami bokiem w gore
I powrét do pozycji wyjsciowej (3 x 20 powtorzen), ramiona mogg by¢ lekko
zgigte w stawach tokciowych — jak na zdjeciu

Cwiczenie XI11: ,pajacyki” w miejscu z butelkami

Pozycja wyjsciowa — stojac w rozkroku, w dtoniach butelki
Cwiczenie — ,pajacyki” (3 x 20 powtorzen)

Uwaga — po kazdej serii ,,pajacykow” chwile odpoczywamy



Cwiczenie XIV: proste plecy — éwiczenie z butelkami

Pozycja wyjsciowa — siad skrzyzny, plecy wyprostowane, ramiona zgigte
W tokciach tzw. ,,skrzydetka”, w dloniach butelki

Cwiczenie — unoszenie ramion z butelkami do gory (wdech powietrza),
opuszczanie ramion w dot (wydech powietrza), 3 X 20 powtorzen

Cwiczenie XV: proste plecy — éwiczenie z butelkami
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Pozycja wyjsciowa — siad kleczny, plecy proste, ramiona wyprostowane,
w dtoniach jedna butelka

Cwiczenie — skton tutowia w przéd z jednoczesnym toczeniem butelki w przod
palcami az do oparcia klatki piersiowej na udach, glowa schowana w ramionach
(3 x 20 powtorzen)



Cwiczenie XVI: réwnowaga — waga przodem (,,jaskétka”) z butelkami

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w bok, butelki w dtoniach

Cwiczenie — waga przodem ,jaskotka” jak na zdjeciu (1 x 20 powtdrzen na
prawej nodze i 1 x 20 powtdrzen na lewej nodze), ramiona z butelkami w bok

Cwiczenie XVI1: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie — wznosy ramion bokiem w gore (wdech), wspigcie na palce,
opuszczamy ramiona w dot (wydech), powrdt do pozycji wyjsciowej (3 X 20
powtorzen)

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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Indywidualna karta badan sprawnosci
fizycznej wg prob Indeksu Sprawnosci
Fizycznej Krzysztofa Zuchory

Imie i nazwisko
Rok szkolny
PIEC: IM/K et ettt bbbt e
KIBSA: ..o

Préba Wynik préby Ocena

Szybko$¢

Skocznosé

Gibkos¢

Wytrzymatos¢

Sita mie$ni brzucha

Tabela do zapisywania tygodniowej aktywnosci fizycznej

Imi¢ 1 nazwisko UCznia/uCzenniCy...........covvveiiuiiiiiinininiiinnnnn. klasa:..........
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