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Dbajmy o kondycje fizyczng w czasie przerwy zajeé w szkole
Zestaw ¢wiczen nr XI1 do domu dla klasy 1V
Przybory: koc, karimata, krzesto (musi by¢ stabilne)
Tydzien: 08 — 12 czerwca 2020 r.
Zycze powodzenia, wytrwalosci
Autor:
Krzysztof Warchot
Cwiczenia demonstruje
Kamila Warchot
uczennica V klasy SP nr 1

im. Jana Pawta Il w Przeworsku

Uwagi wstepne:

~No bk w

Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.

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.

Po kazdej serii ¢wiczen nalezy wykona¢ krotki odpoczynek.

Warto przeczytac¢!!l. O Januszu Kusocinskim, ktory wywalczyl dla
Polski ztoty medal na Igrzyskach Olimpijskich w Los Angeles w biegu na
10000 m (1932 r.)



Cwiczenie I: bieg

Wariant | — biegnij po wyznaczonym terenie przez 8-10 minut (staraj si¢, aby
tempo biegu byto réwne)

Wariant 1l — gra w koszykéwke na ,,Orliku” 1x1 lub 2x2, 3x3, rzuty do kosza,
czas 10-15 minut

Wariant 11l — gra w pitke nozng na ,,Orliku” 3x3 lub 4x4, rzuty do kosza, czas
10-15 minut

Cwiczenie |1: ¢wiczenia ramion w miejscu

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie | —wznosy obustronne ramion przodem w gore (1x10)
Cwiczenie || — wznosy obustronne ramion bokiem w gore (1x10)
Cwiczenie |1l — krazenia ramion obustronne w przod (1x10)
Cwiczenie IV — krazenia ramion obustronne w tyt (1x10)



Cwiczenie I11: wchodzenie na krzeslo

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna przed krzestem

Cwiczenie — Wchodzenie na krzesto w rytmie prawa, lewa noga i schodzenie
Z krzesta w rytmie prawa, lewa noga (1x30)

Cwiczenie 1V: podskoki

Pozycja wyjsciowa — podpor postawny przodem na krzesle

Cwiczenie — podskoki naprzemianstronne prawa, lewa noga do przodu i do tytu
(3x15)

Cwiczenie V: podskoki




Pozycja wyjsciowa — podpor postawny przodem na krzesle
Cwiczenie — podskoki obustronne nég do przodu i do tytu (3x15)

Cwiczenie VI: ¢wiczenie w podporze

Pozycja wyjsciowa — podpor postawny przodem na krzesle
Cwiczenie — uginanie ramion w podporze ,,pompki” (1x15)

Cwiczenie VII: éwiczenie w podporze

Pozycja wyjsciowa — podpor postawny tytem na krzesle
Cwiczenie — uginanie ramion w podporze ,,pompki” (1x15)

Cwiczenie VIII: mi¢snie brzucha




Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, ramiona wzdluz tutowia, podudzia na
krzesle

Cwiczenie | — skiony tutowia (3x10)

Cwiczenie 1 X: mie$nie plecow

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem na krzesle, ramiona i stopy oparte
0 podioze

Cwiczenie — jednoczesne unoszenie prostych ramion i nég do gory (3x10)

Cwiczenie X: ¢wiczenie korekcyjne

Pozycja wyjsciowa — siad na krzesle, plecy proste, ramiona proste

Cwiczenie — przejicie do pozycji stojac, ramiona w gore, powr6t do siadu na
krzesle (3x10)



Cwiczenie XI: podpory, rownowaga

Pozycja wyjsciowa — siad na krzesle, dtonie — mocny uchwyt krzesta

Cwiczenie — podpor na ramionach, nogi wyprostowane tzw. ,,poziomka” (1x10)
Z wytrzymaniem do 3 s

Cwiczenie XI1: podpory, réwnowaga

Pozycja wyjsciowa — siad okroczny na krzesle, dtonie — mocny uchwyt krzesta

Cwiczenie — podpér na ramionach, nogi wyprostowane tzw. ,poziomka
w rozkroku” (1x10) z wytrzymaniem do 3 s

Cwiczenie X111: podskoki

Pozycja wyjsciowa — podpor postawny przodem na krzesle



Cwiczenie — podskoki obustronne nég do rozkroku w bok, do gory (3x15)

Cwiczenie X1V: ¢wiczenie oddechowe

Pozycja wyjsciowa — siad na krzesle, ramiona z tylu za oparciem, plecy
wyprostowane

Cwiczenie — wdech powietrza nosem, wydech ustami (2 min.)

Cwiczenie XV: ¢wiczenie przeciw plaskostopiu

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna za krzestem, dlonie na oparciu krzesta
Cwiczenie — wspiecia na palce stop z wytrzymaniem do 3 s (1x15)
Warto przeczytac!!!

Janusz Kusocinski
(1907-1940)
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ztoty medal w biegu na 10 000 m na Letnich Igrzyskach Olimpijskich w 1932 w Los
Angeles (31 lipca 1932, 30:11,4),
rekordy §wiata w zawodach:
o W Antwerpii na 3000 m (19 czerwca 1932 z czasem 8:18,8),
o na4 mile (30 czerwca 1932, 19:02,6),
2. miejsce w biegu na 5000 m na Mistrzostwach Europy w 1934 (14:41,2),
5. miejsce w biegu na 1500 m na Mistrzostwach Europy w 1934,
25 rekordéw Polski na r6znych dystansach,
1. miejsce w biegu na 1500 m na Mistrzostwach Polski w 1930 i 1931,
1. miejsce w biegu na 5000 m na Mistrzostwach Polski w 1928, 1930 i 1931,
1. miejsce w biegu na 10 000 m na Mistrzostwach Polski w 1939,
1. miejsce w biegu na 800 m na Mistrzostwach Polski w 1932,
1. miejsce w biegach przetajowych w 1928, 19301 1931
1.
W

miejsce w biegu na 3 mile podczas mistrzostw Wielkiej Brytanii w 1934 [zrodto:
ikipedia].
dr Krzysztof Warchol, prof. oswiaty

Zespot Szkot im. Jana Pawta Il w Zarzeczu
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Letnie_Igrzyska_Olimpijskie_1932

