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Dbajmy o kondycje fizyczng w czasie przerwy zajeé w szkole
Zestaw ¢wiczen nr 1X do domu dla klasy 1V
Przybory: koc, karimata, 2 butelki napelmione woda (0,5 1)
Tydzien: 18 — 22 maja 2020 r.
Zycze powodzenia i wytrwalosci
Autor:
Krzysztof Warchot
Cwiczenia demonstruje
Kamila Warchot
uczennica V klasy SP nr 1
im. Jana Pawla Il w Przeworsku
Uwagi wstepne:
1. Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.
2. Przed ¢wiczeniami  wietrzymy  pokd] lub  ¢wiczymy  przy
otwartym/uchylonym oknie.
3. Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy starannie tak, jak na lekcjach
wychowania fizycznego.
4. Sami si¢ kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.
5. W trakcie ¢wiczen stuchamy ulubionej muzyki.
6. Cwiczymy minimum 5 razy w tygodniu lub wiecej.
7. Po kazdej serii ¢wiczen nalezy wykonac krétki odpoczynek.
8. Warto przeczytaé!!!. O zasadach higieny osobistej



Cwiczenie I: bieg

Wariant | — biegnij w miejscu przez 3-4 minuty (staraj si¢, aby tempo biegu byto
rowne)

Wariant 1l — gra w koszykéwke na ,,Orliku” 1x1 lub 2x2, 3x3, rzuty do kosza,
czas 10-15 minut (uwaga tylko ze starszym opiekunem)

Cwiczenie |1: sita ramion

Pozycja wyjsciowa — stah w rozkroku, ramiona w dot, w dtoniach butelki
Cwiczenie | — uginanie ramion naprzemianstronne przodem w gore (1 x 15
powtorzen)

Cwiczenie 1l — uginanie ramion obustronne przodem w gore (1 x 15 powtorzen)

Cwiczenie |ll — unoszenie obustronne ramion bokiem do pozycji — ramiona
w bok (1 x 15 powtorzen)



Cwiczenie II1: sila nog

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot, butelki w dioniach
Cwiczenie — przysiady z jednoczesnym wyprostem ramion w przod (3x15)

Cwiczenie 1V: tulow

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza, ramiona wyprostowane w gore,
w dloniach jedna butelka

Cwiczenie — sktony w przod tutowia z poglebianiem, w dtoniach butelka (1 x 15
powtorzen)



Cwiczenie V: tulow

Pozycja wyjsciowa — stojac w rozkroku, ramiona zgi¢te w gore, w przod,
w dtoniach butelki

Cwiczenie — skrety tutowia w prawa i lewa strone z jednoczesnym wyprostem
ramion z butelkami (2 x 15 powtorzen)

Cwiczenie V1: podpory

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna

Cwiczenie — przysiad podparty — wyrzut obustronny noég do tytu — powrét do
przysiadu podpartego 1 wyskok w gore z klasnieciem w dtonie (3 x 10
powtorzen)



Cwiczenie VII: siady
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Pozycja wyjsciowa — siad klgczny, butelki w dioniach

Cwiczenie — wykonanie kleku prostego z jednoczesnym uniesieniem ramion
Z butelkami bokiem w gore (3 x 15 powtdrzen)

Cwiczenie VII1: przeskoki

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, na podtodze butelki
Cwiczenie | — przeskoki obunéz w przod (3 x 15)

Cwiczenie || — przeskoki na prawej i lewej nodze w przod (4 x 15)



Cwiczenie 1X: mie$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, nogi ugigte, ramiona ulozone skrzyznie na
Klatce piersiowej, w dtoniach butelki

Cwiczenie | — sktony tutowia (3 x 15)

Cwiczenie X: mi¢snie plecow

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, nogi wyprostowane, ramiona proste
w bok, w dtoniach butelki

Cwiczenie — unoszenie tutowia i ramion do géry z wytrzymaniem od 3 do 5 s
(3x 10 powtorzen)

Cwiczenie XI: proste plecy

b VS

Pozycja wyjsciowa — siad kleczny, w dloniach jedna butelka



Cwiczenie — skton tutowia w przod z jednoczesnym wyprostem ramion z butelka
(3 X 15 powtorzen)

Cwiczenie XI1: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod,
w dloniach butelka

Cwiczenie — unoszenie prostych ramion i nég (3 x 15 powtorzen)

Cwiczenie XI11: rownowaga

Pozycja wyjsciowa — siad ugigty, w dtoniach butelki

Cwiczenie — wykonanie siadu rownowaznego z wytrzymaniem do 3 s, ramiona
z butelkami w bok (1 x 15 powtorzen)

Cwiczenie XIV: rownowaga




Pozycja wyjsciowa — postawa rOownowazna, w dtoniach butelki
Cwiczenie — przysiad rownowazny, ramiona z butelkami w bok do 3 s (1 x 15)

Cwiczenie XV: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — Siad skrzyzny, ramiona zgiete w przod, dionie na szyi

Cwiczenie — powolny wdech powietrza z jednoczesnym odwodzeniem zgietych
ramion do tytu i wydech powietrza z powrotem ramion do pozycji wyjsciowej (1
x 15)

> Przeczytaj! O zasadach higieny osobistej
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= systematyczne dbanie o higieng osobistg catego ciata (czgsty prysznic lub kapiel)
= czeste mycie rak (bardzo wazne w okresie pandemii)
* higiena jamy ustnej (mycie z¢bow 2 razy dziennie po 2 minuty)
= uzywanie codziennie czystej odziezy
= zmienianie odziezy na zajecia ruchowe
Dziekuje za wykonanie zestawu ¢wiczen i dodatkowych zadan

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