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Uwagi wstepne:

0N OA

Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.

Cwiczenia wykonujemy tylko na §wiezym powietrzu.

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 przeczyta¢!!!. O Halinie Konopackiej, ktora wywalczyta dla
Polski pierwszy zloty medal na Igrzyskach Olimpijskich w Amsterdamie
(1928r.)



Cwiczenie I: bieg

Wariant | — biegnij po wyznaczonym terenie przez 10-12 minut (staraj si¢, aby
tempo biegu byto réwne)

Wariant 1l — gra w koszykéwke na ,,Orliku” 1x1 lub 2x2, 3x3, rzuty do kosza,
czas 15-20 minut

Wariant 11l — gra w pitke nozng na ,,Orliku” 3x3 lub 4x4, rzuty do kosza, czas
15-20 minut

Cwiczenie |1: ¢wiczenia ramion w miejscu

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie | — krazenia ramion naprzemianstronne w przod (1x15)
Cwiczenie || — krazenia ramion naprzemianstronne w tyt (1x15)
Cwiczenie |11 — krazenia ramion obustronne w przod (1x15)
Cwiczenie |V — krazenia ramion obustronne w tyt (1x15)



Cwiczenie IIl: ¢wiczenia n6g w miejscu

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna

Cwiczenie — bieg z wysokim unoszeniem kolan z jednoczesnym klaskaniem pod
kolanami (2x10 S) — mozna policzy¢ liczbe klasnieé

Cwiczenie 1V: podskoki

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna
Cwiczenie — podskoki ,,Pajacyki” (3x20)

Cwiczenie V: sklony tulowia




Pozycja wyjsciowa — stojac w wykroku prawa lub lewa noga w przod, ramiona
W gore

Cwiczenie | — sklony tutowia w przoéd z poglebianiem do lewej nogi (1 x 20
powtorzen)
Cwiczenie |l — sktony tutowia w przéd z poglebianiem do prawej nogi (1 X 20
powtorzen)

Cwiczenie VI: ¢wiczenie w podporze

Pozycja wyjsciowa — przysiad podparty
Cwiczenie — Wyrzuty ndg naprzemianstronne do tyhu (1x20)

Cwiczenie VII: ¢wiczenie w podporze

Pozycja wyjsciowa — przysiad podparty

Cwiczenie — wyrzuty obustronne nég do tytu (1 x 20)



Cwiczenie VIII: migSnie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, ramiona wzdtuz tutlowia
Cwiczenie | — ,,nozyce poprzeczne” (3x15)
Cwiczenie |l —,,nozyce pionowe” (3x15)

Cwiczenie |1 X: miesnie plecow

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona w przdd
Cwiczenie — jednoczesne unoszenie prostych ramion i nog do gory (3x15)

Cwiczenie X: ¢wiczenie korekcyjne

Pozycja wyjsciowa — siad kleczny

Cwiczenie — przejscie do kleku prostego, ramiona proste w gore (3x15)



Cwiczenie XI: éwiczenia korekcyjne przeciw plaskostopiu

Pozycja wyjsciowa — siad ugigty, plecy wyprostowane
Cwiczenie — podnoszenie palcami prawej i lewej stopy kawatka materiatu (2x15)

Cwiczenie X11: éwiczenie korekeyjne — plecy proste

Pozycja wyjsciowa — klek podparty
Cwiczenie — , koci grzbiet” (3 x 15 powtorzen)

Cwiczenie XII1: rownowaga

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna

Cwiczenie — waga tytem na prawej i lewej nodze, ramiona w bok (1 x 15
powtorzen na jedng noge i 1 x 15 powtorzen na drugg noge)



Cwiczenie X1V: ¢wiczenie oddechowe

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna

Cwiczenie — wznosy ramion w przod, w gore — wspiecie na palce (wdech),
powrdt do pozycji wyjsciowej (wydech) — 1x15

Cwiczenie XV: ¢wiczenie koordynacyjne

Pozycja wyjsciowa — stojac na jednej nodze, ramiona w bok

Cwiczenie — stojac na prawej lub lewej nodze przy zamknietych oczach, staraj

si¢ jak najdluzej w takiej pozycji pozosta¢ — do momentu, az druga dotknie
podtoza

Warto przeczytac!!!

Halina Konopacka



= 1O w Amsterdamie: 1. miejsce w rzucie dyskiem

= Swiatowe Igrzyska Kobiet: 1926 r. — 1. m. w rzucie dyskiem, 3. m. w pchnigciu kula
oburgcz, 5. m. w rzucie oszczepem oburacz, 1930 r. — 1. m. w rzucie dyskiem

= trzykrotna rekordzistka §wiata w rzucie dyskiem: 1926 r. 34,15 m; 1927 r. 39,18; 1928
r. 39,62 m

= 27-krotna mistrzyni Polski w pchnigciu kula, rzucie dyskiem, oszczepem, skoku
wzwyz, 3-boju, 5-boju, sztafecie 4x75 m, 4x100 m, 4x200 m

= 23-krotna rekordzistka Polski

W roku 2018 Prezydent RP Andrzej Duda odznaczyl Haling Konopacka pos$miertnie
Orderem Orla Bialego — jest to najwyzsze odznaczenie panstwowe w Polsce [zrddto:
Wikipedia].

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_1928

