Zestaw ¢wiczen ogolnorozwojowych nr V do domu dla szkot ponadpodstawowych
Tydzien: 20-24 kwietnia 2020 r.
Cw. ogélnorozwojowe ksztaltujace wolne oraz z wykorzystaniem krzesel.
Opracowanie: Adam Kozubal
Cwiczenie I: marszobieg

Biegnij w miejscu lub w terenie otwartym przez okoto 10 minut. Podczas biegu wykonuj
réznorodne krazenia RR oraz skip A1 C.

Cwiczenie II: ramiona

Pozycja wyjSciowa — stan w rozkroku, ramiona w dot — wykonaj rytmiczne wymachy ramion
przodem w gore 1 w dot. Ilos¢ ¢wiczen: 3S x 12P.

7 “““J \//_j'/

/7

Cwiczenie III: sklony tulowia w przéd

Pozycja wyj$ciowa — stan w rozkroku, ramiona w goér¢ — wykonaj gleboki skton w doét (z
chwytem za kostki), a nastgpnie wyprost tulowia z wymachem ramion w gorg¢. Przy sktonie w
dot nie zginaj n6g w kolanach. Tlo$¢ ¢wiczen: 3S x 8P.

Cwiczenie IV: ¢wiczenie nog

a) Pozycja wyjsciowa — siad na krzes$le, plecy wyprostowane, ramiona wzdtuz tutowia
trzymaja krzesto, stopy na podlozu — wykonaj wyprost ztagczonych ndg, a nast¢pnie
odwiedzenie konczyn dolnych w bok, ponowne ztgczenie i powrdt do pozycji
wyjsciowej. Ilos¢ ¢wiczen: 3S x 8P.

b) Pozycja wyjSciowa — postawa stojagca przed krzestem — wykonaj wchodzenie 1
schodzenie z krzesta raz na prawa, a raz na lewa noge. Ilos¢ ¢wiczen: 2S x 10P.



Cwiczenie V: sklony tulowia w bok

Pozycja wyjSciowa — stan w rozkroku, ramiona w gore (dtonie zlozone) — wykonaj sktony
tutowia w bok z poglebianiem starajac si¢ utrzymaé proste plecy. Cwiczymy
naprzemianstronnie. [los¢ ¢wiczen: 3S x 8P.

Cwiczenie V: ¢w. ramion, nég i mm. brzucha

Pozycja wyjsciowa — postawa wyprostowana, ramiona oparte o krzesta — wykonaj skurcz
ramion z réwnoczesnym ugigciem obu ndg w stawach kolanowych, nastgpnie wyprost
ramion. Podczas wykonywania serii ugie¢ staraj si¢ nie dotyka¢ nogami do podtoza. Ilos¢
¢wiczen: 3S x 10P.

Cwiczenie VI: éw. w podporze przodem

Pozycja wyjsciowa — podpodr przodem, ramiona oraz stopy oparte o krzesta — wykonaj skurcz
ramion (pompka) z rGwnoczesnym uniesieniem prawej nogi w gore, powrdt do postawy, a




Cwiczenie VIII: éw. w podporze tylem

Pozycja wyj$ciowa — podpor tytem, ramiona i nogi oparte na krzestach — uginajac ramiona
opuszczaj biodra jak najnizej, a nastgpnie wykonaj wyprost ramion do pozycji wyjsciowe;.
Ilos¢ ¢wiczen: 3S x 8P.

Cwiczenie IX: mie$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, nogi na krzesle — wykona;j skretosktony tutowia w przod
do prawej i lewej nogi. [lo§¢ ¢wiczen: 3S x 10P.

Cwiczenie X: r6wnowaga

Pozycja wyjsciowa — postawa stojaca, obok krzesto — wejdz na krzesto jednondz i1 utrzymaj
rownowage. W wersji trudniejszej staraj si¢ nastgpnie wykonac przysiad jednonoz. Ilos¢
¢wiczen: 2S x 6P.
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Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, wznoszgc ramion w gore i opuszczajac w dot
wykonujemy glebokie wdechy i wydechy (oddychanie przepong).

Cwiczenie XI: oddechowe

Drzigkuje za wykonanie zestawu ¢wiczen
dr Adam Kozubal
Liceum Ogolnoksztatcgce w Kolbuszowej, doradca metodyczny PCEN
Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej Uniwersytetu Rzeszowskiego



