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Dbajmy o kondycje fizyczng w czasie przerwy zajec¢ w szkole

Zestaw ¢wiczen do domu dla klas I-VIII

Tydzien 4 - 10. 05. 2020

Przybory: kij od miotly, koc, dywan, karimata, 2 rolki papieru
toaletowego

Uwagi wstepne:

1.
2.

No gk

Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju Sportowym.

Przed ¢wiczeniami wietrzymy pokoj lub ¢wiczymy przy

otwartym oknie.

Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy starannie tak, jak na lekcjach
wychowania fizycznego.

Sami si¢ kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.

W trakcie ¢wiczen shuchamy ulubionej muzyki.

Cwiczymy minimum 5 razy w tygodniu lub wiecej.

Warto przeczyta¢!!!. Dodatkowym elementem tego i1 kolejnych zestawow
beda wiadomosci teoretyczne m.in. z edukacji zdrowotnej. Zachgcamy do
przeczytania, zastanowienia si¢ 1 przemyslenia.

Cwiczenie I: bieg




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

Wariant Il - biegnij po chodniku lub w okolicy domu przez 3-4 minuty (pamigtaj
biegamy sami!ll)

Cwiczenie I1: ramiona

Pozycja wyjsciowa - stah w rozkroku, ramiona w dot, dionie trzymaja kij

’7' . . r 14 r 4
Cwiczenie - unoszenie ramion w przod, w gore (1 x 15 powtorzen)

Cwiczenie II1: ramiona

Pozycja wyjsciowa - stah w rozkroku, ramiona w bok, w jednej dtoni kij

Cwiczenie - ruchy ramion w przdd, z jednoczesnym przelozeniem kija do drugiej
dtoni (1 x 15 powtorzen)



Cwiczenie IV: ramiona

Pozycja wyjsciowa - stan w rozkroku, ramiona w bok, zgiete w stawach
tokciowych, w dloniach kij

Cwiczenie 1 - wyprosty ramion w przod (1 x 15 powtdrzen)
Cwiczenie 2 - wyprosty ramion w gore (1 x 15 powtorzen)

Cwiczenie V: zabawa ,,zlap kij zanim upadnie”

Przebieg zabawy - staramy sie ustawic¢ kij w pozycji pionowej, a nastepnie, nie
trzymajac go, jak najszybciej obiec wkoto tak, zeby nie upadt, zabawe powtarzamy kilka
razy w jednym i drugim kierunku.



Cwiczenie VI: sklony tulowia w przéd

Pozycja wyjsciowa - stan w rozkroku, ramiona w gore, Kij w dtoniach

Cwiczenie - sktony tutowia w przod (1 x 15 powtodrzen) - skton poglebiamy na raz,
dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji wyjsciowej

Cwiczenie VII: sklony boczne tulowia

Pozycja wyjsciowa - stah w rozkroku, ramiona w gore, kij w dtoniach

Cwiczenie - sktony tutowia w prawa i lewa strong jak na zdjeciu (1 x 15 powtdrzen)
- skton poglebiamy na raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji wyjsciowej, to
samo wykonujemy w prawg i lewg strong.

Cwiczenie VIII: skretosklony tulowia



Pozycja wyjsciowa - stan w rozkroku, ramiona w gore, kij w dtoniach

Cwiczenie - skretosktony tutowia do prawej i lewej nogi (1 x 15 powtorzen)

Cwiczenie IX: bieg z wysokim unoszeniem kolan

Pozycja wyjsciowa - stan w postawie swobodnej, ramiona w przod, w dioniach kij
Cwiczenie - wykonujemy szybki bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan,
kolana w trakcie biegu dotykaja kija, ¢wiczymy przez 20 s.

Cwiczenie X: bieg z dotykaniem pietami o kij



Pozycja wyjsciowa - stah w postawie swobodnej, ramiona w tyt, w dtoniach kij za
plecami

Cwiczenie - wykonujemy szybki bieg w miejscu z wysokim unoszeniem piet, ktore
w trakcie biegu dotykaja kija, ¢wiczymy przez 20 s.

Cwiczenie XI: mig¢$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa - lezenie tytem, nogi ugigte, ramiona wyprostowane do tyhu, kij
w dtoniach

Cwiczenie - sktony tutowia z jednoczesnym przetozeniem kija pod nogami i powrot
do pozycji wyjsciowej (3 x 10 powtorzen)

Cwiczenie XII: mi¢sSnie plecow



Pozycja wyjsciowa - lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod, kij
w dtoniach

Cwiczenie - jednoczesne unoszenie ramion i nog (3 x 10 powtorzen), ramiona i nogi
powinny by¢ wyprostowane - jak na zdjgciu

Cwiczenie XIII: przeskoki nad mini plotkiem

Pozycja wyjsciowa - stoimy przed kijem, ktéry znajduje si¢ na dwoch rolkach
papieru
Cwiczenie 1 - przeskoki obundz nad kijem do przodu i do tytu (1 x 15 powtorzen)

Cwiczenie 2 - przeskoki obunéz boczne nad kij w prawa i lewa strone (1 x 15
powtdrzen)



Cwiczenie XIV: proste plecy

Pozycja wyjsciowa - siad skrzyzny, plecy wyprostowane, ramiona zgi¢te
w tokciach, w dtoniach kij za glowa, oparty na barkach (jak na zdjeciu)
Cwiczenie - unoszenie ramion do gory (wdech powietrza), opuszczanie ramion

w dot (wydech powietrza), 3 x 15 powtorzen
Cwiczenie XV: proste plecy

Pozycja wyjsciowa - siad skrzyzny, plecy wyprostowane, ramiona zgi¢te
w tokciach, w dtoniach kij za glowa, oparty na barkach (jak na zdjeciu)

Cwiczenie - skrety tulowia w prawa i lewa strone (3 x 15 powtorzen), pamigtajmy,
aby plecy 1 gtowa byly caly czas wyprostowane podczas ¢wiczenia.

Cwiczenie XVI: rownowaga - waga przodem (,,jaskolka”)



Pozycja wyjsciowa - postawa swobodna, ramiona w przod, kij w dloniach

Cwiczenie - waga przodem ,jaskotka” jak na zdjeciu (1 x 15 powtdrzen na prawej
nodze i 1 x 10 powtorzen na lewej nodze), ramiona z kijem w przod

Cwiczenie XVII: oddechowe (zabawa)

Pozycja wyjsciowa - postawa swobodna

Przebieg zabawy - staramy si¢ dmucha¢ w kawatek papieru toaletowego tak, aby
jak najdhuzej unosit si¢ w powietrzu

Zapamietaj!

m Tetno spoczynkowe to liczba uderzen serca w ciagu jednej minuty, mierzona w warunkach
spoczynku - najlepiej rano w pozycji poélsiedzacej lub siedzacej (prawidlowe tetno



spoczynkowe dla dzieci: okoto 100 uderzen na minute), tetno powysitkowe to liczba uderzen
serca na minute - mierzona po wysitku fizycznym,
- sprawd? swoje tetno spoczynkowe.

Prawidlowa postawa ciala wyglada nastepujaca: glowa trzymana prosto, barki na jednym
poziomie, $ciagniete lopatki, brzuch lekko wciagniety, nogi ustawione réwnolegle,
prawidlowo ustawione i obciazone stopy - sprawdz swojg postawe ciata (wykorzystaj do tego

lustro).
Dlaczego warto by¢ aktywnym fizycznie (takze teraz w domu)?

Poniewaz:

redukujemy ryzyko wystepowania otylo$ci oraz choréb przewleklych (cukrzycy, choroby
niedokrwiennej serca, zylakow konczyn, niektére choroby nowotworowe,

zapobiegamy osteoporozie,

zwiekszamy odpornos$¢ organizmu,

poprawiamy adaptacje na bodZce i zmiany Srodowiska fizycznego i spolecznego,
zmniejszamy zjawisko stresu,

zmniejszamy uczucie napiecia, nasilenia objawéw depresji,

promujemy zdrowy styl Zycia,

obnizamy do minimum ryzyko wystapienia nalogéw.

Dziekujemy za wykonanie zestawu ¢wiczen!



