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Dbajmy o kondycje fizyczng w czasie przerwy zajeé w szkole
Zestaw ¢wiczen nr V do domu dla klasy VII-VIII
Przybory: koc, dywan, karimata
Tydzien: 20 — 24 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 ok

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.

Warto przeczytaé!!!. Tym razem o konsekwencjach stosowania uzywek
I substancji psychoaktywnych.

lub  ¢éwiczymy  przy



Cwiczenie I: bieg

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

Cwiczenie I1: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w dot

Cwiczenie | — krazenia obustronne ramion w przéd (1 x 25 powtorzen)
Cwiczenie || — krazenia obustronne ramion w tyt (1 x 25 powtorzen)

Cwiczenie |1l — krazenia naprzemianstronne ramion w przod (1 x 25 powtorzen)
Cwiczenie IV — krazenia naprzemianstronne ramion w tyt (1 x 25 powtorzen)

Cwiczenie II1: nogi

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot, w przdd zgigte

Cwiczenie I — bieg z wysokim unoszeniem kolan (skiping A przez 25 s x 3 serie)



Cwiczenie II — bieg z dotykaniem pietami o posladki (skiping C przez 25 s X
3 serie)

Cwiczenie 1V: tulow
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Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w gor¢/w bok/

Cwiczenie 1 — sktony w przédd tutowia z poglebianiem (1 X 25 powtorzen)
Cwiczenie 2 — sktony w bok tutowia z poglebianiem w prawa i lewa strone (1 x
25 powtorzen)



Cwiczenie V: tulow

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, opad tutowia w przod, ramiona w bok
Cwiczenie — skrety tulowia w prawa i lewa strong (1 x 25 powtdrzen)

Cwiczenie V1: podpory

Pozycja wyjsciowa — podpor lezac przodem

Cwiczenie — Wytrzymanie podporu przez okreslony czas (3 x 25 s — po kazdej
serii krotki odpoczynek)

Cwiczenie VI1: podpory

Pozycja wyjsciowa — podpor lezac tytem



Cwiczenie — Wytrzymanie podporu przez okreslony czas (3 x 25 s — po kazdej
serii krotki odpoczynek)

Cwiczenie V111: podskoki

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie — podskoki w miejscu, ktore nasladuja przeskoki przez skakanke (3 x
30 powtorzen z przerwa na krotki odpoczynek)

Uwagal! jezeli w domu masz odpowiednio duzo miejsca i skakanke¢ lub kawatek
sznurka, kabla itd. To ¢wiczenie wykonujemy z przyborem

Cwiczenie 1X: mie$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytlem, nogi ugiete, ramiona zgi¢te, dlonie przy
glowie

Cwiczenie — unoszeniem Klatki piersiowej i barkéw z jednoczesnym
dotknigciem prawg dtonig do lewego kolana i odwrotnie (3 X 25 powtdrzen)



Cwiczenie X: mi¢snie plecow

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod

Cwiczenie — jednoczesne unoszenie prawego ramienia i lewej nogi i odwrotnie
(3 x 25 powtorzen), unoszone rami¢ i noga powinny by¢ wyprostowane

Cwiczenie XI: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — siad kleczny, plecy wyprostowane, ramiona
wyprostowane, dionie oparte na kolanach

Cwiczenie — unoszenie ramion do gory z jednoczesnym przejsciem do kleku
prostego - wdech powietrza, powr6t do pozycji wyjsciowej — wydech powietrza
(3 X 25 powtorzen)



Cwiczenie XI1: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — klek podparty
Cwiczenie — tzw. ,koci grzbiet” (3 X 25 powtorzen)

Cwiczenie XII1: rownowaga

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, nogi ugiete, ramiona wzdtuz tutowia

Cwiczenie — wykonanie lezenia przerzutnego tzw. ,.$wiecy” (1 X 25 powtorzen
Z wytrzymaniem kazdego lezenia przerzutnego do 5 s)

Cwiczenie XIV: r6wnowaga

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna



Cwiczenie — Wykonanie stania na jednej nodze z zamknietym oczami, ramiona
w bok (1 x 15 powtorzen na lewej nodze i 1 x 15 powtorzen na prawej nodze —
pozycje wytrzymujemy do momentu, az przeciwna noga dotknie podtoza)

Cwiczenie XV: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie — wznos ramion bokiem w gore z jednoczesnym wspieciem na palce
(wdech powietrza), powrot do pozycji wyjsciowej (wydech powietrza) (3 x 20)

Zapamietaj! Konsekwencje  stosowania  uzywek i  substancji
psychoaktywnych:

A moga obniza¢ poziom sprawnosci i wydolnosci fizyczne;,
A zaburzaé koordynacje ruchowa,
A prowadzié¢ do nieregularnej pracy serca — zaburzenia rytmu pracy serca,
A wystepuje wzrost ci$nienia tetniczego,
A brak motywacji do wszelkiej aktywnosci, w tym aktywnosci fizyczne;j,
A apatia, zniechgcenie, znuzenie,
A trwale uzaleznienie organizmu.
Dziekuje za wykonanie zestawu ¢wiczen

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