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Dbajmy o kondycje fizyczng w czasie przerwy zajeé w szkole
Zestaw ¢wiczen nr VII do domu dla klasy VII-VIII
Przybory: koc, dywan, karimata, 6 rolek papieru toaletowego

Tydzien: 04 — 08 maja 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:

© N Ok

. Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.
. Przed

¢wiczeniami  wietrzymy  pokdj) lub  ¢wiczymy
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.

Po kazdej serii ¢wiczen nalezy wykona¢ krotki odpoczynek.

Warto przeczytac!!!. Tym razem o piramidzie zywienia i aktywnosci
fizycznej.

Proponuj¢ Wam tez test wydolnosci fizycznej tzw. Probe Ruffiera, ktora
w latwy sposob wykonacie w domu.
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Cwiczenie I: bieg

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

Wariant Il — gra w koszykowke na ,,Orliku” 1x1 lub 2x2, rzuty do kosza, czas
20-25 minut

Cwiczenie I1: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w dot

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

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



Cwiczenie I11: nogi

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w przod, rolka papieru
miedzy kolanami

Cwiczenie — Wykonujemy przysiady (3 serie po 25 przysiadow)
Uwaga! w trakcie przysiadow linia kolan nie wychodzi za lini¢ palcéw stop

Cwiczenie 1V: tulow

Pozycja wyjsciowa — stojac w duzym rozkroku, ramiona wyprostowane w gore

Cwiczenie — sktony w przod tutowia z poglebianiem (1 X 25 powtorzen)



Cwiczenie V: tulow

Pozycja wyjsciowa — stojac w duzym rozkroku, ramiona wyprostowane w gore

Cwiczenie — skretosktony tutowia z poglebianiem do prawej i lewej nogi (1 X 25
powtorzen)

Cwiczenie V1: podpory

Pozycja wyjsciowa — przysiad podparty
Cwiczenie — wyrzuty obustronne nég w bok do rozkroku (3 x 25 powtorzen)

Cwiczenie VI1: podpory

Pozycja wyjsciowa — przysiad podparty



Cwiczenie — wyrzuty jednoczesne nog do tyhu, do rozkroku (3 x 25 powtorzen)

Cwiczenie VI11: przeskoki

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot, rolki papieru utozone
w jednej linii
Cwiczenie | — przeskoki obunéz w przod (5 serii)

Cwiczenie || — przeskoki na prawej i lewej nodze w przod (po 5 serii na lewej
| prawej nodze)

Cwiczenie 1l — przeskoki obun6z bokiem (5 serii)

Cwiczenie |X: mie$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, nogi wyprostowane, ramiona wyprostowane
wzdhuz tutowia

Cwiczenie | — ,nozyce poprzeczne” (3 X 25 powtdrzen), nogi proste unosimy
lekko nad podtoze
Cwiczenie |l — ,nozyce pionowe” (3 x 25 powtdrzen), nogi proste unosimy

lekko nad podtoze



Cwiczenie X: mi¢snie plecow

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, nogi wyprostowane, ramiona zgigte,
dlonie na szyi

Cwiczenie — unoszenie tutowia i ramion do gory z wytrzymaniem od 3 do 5 s
(3x 25 powtorzen)

Cwiczenie XI: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona zgi¢te przy barkach

Cwiczenie — unoszenie tutowia do wyprostowanych ramion, wytrzymanie od 3
do 55 (3 x 25 powtorzen)



Cwiczenie XI1: proste plecy

Pozycja wyjsciowa —lezenie przodem, ramiona wyprostowane wzdtuz tutowia

Cwiczenie — unoszenie tutowia do géry, ramiona i nogi podczas éwiczenia sa
proste (3 x 25 powtdrzen)

Cwiczenie XI1I: rownowaga

Pozycja wyjsciowa — przysiad rownowazny, ramiona w bok
Cwiczenie — wykonanie obrotu w prawa i lewa strone (1 X 25 powtorzen)

Cwiczenie XIV: r6wnowaga

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot



Cwiczenie — Wykonanie stania na prawej nodze, lewa reke wyprostowana
wyciggamy do gory w przod i odwrotnie (1 X 15 powtorzen na lewej nodze i 1 x
15 powtorzen na prawej nodze — pozycje wytrzymujemy do 3 s)

Cwiczenie XV: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, nogi ugigte, ramiona w bok

Cwiczenie — powolny wdech powietrza z jednoczesnym unoszeniem
wyprostowanych ramion do géry i wydech powietrza z powrotem ramion do
pozycji wyjsciowej (1 x 25)

Zapamietaj! Jak wyglada wspoélczesna piramida zywienia i aktywnoSci
fizycznej — ponizej



PIRAMIDA AKTYV CILEIZYCZNEJ.DZIECI



Ocena wydolnosci fizycznej wg Proby Ruffiera

Kolejnos¢ postepowania:

1. Mierzymy tetno spoczynkowe i zapisujemy wynik.
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2. Wykonujemy 30 przysiadow w ciggu 1 minuty.

3. Mierzymy tetno bezposrednio po wykonaniu przysiadow i zapisujemy
wynik.

4. Mierzymy tetno po jednej minucie odpoczynku i zapisujemy wynik.

5. Podstawiamy wyniki pomiaréw t¢tna do wzoru:

Uwaga!!! tetno mierzymy przez 15 s i mnozymy przez 4, aby uzyska¢ wartos¢
tetna minutowego

IR = (P +P1+P2)—200 : 10

IR — Wskaznik Ruffiera

P — tetno spoczynkowe

P1 — tetno bezposrednio po probie

P2 — tetno po jednej minucie wypoczynku
Ocena wynikow:

0 — bardzo dobra

1-5 — dobra

6-10 — $rednia

powyzej 10 — staba

Dziekuje za wykonanie zestawu ¢wiczen i dodatkowych zadan
dr Krzysztof Warchol, prof. oswiaty
Zespot Szkot im. Jana Pawta Il w Zarzeczu

Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej Uniwersytetu Rzeszowskiego



