Drodzy uczniowie,

Kolejny tydzien spedzamy w domach, bez mozliwosci spotkania si¢ ze znajomymi, kolegami
1 kolezankami, zarowno ze szkoty jak i spoza niej. Pamig¢tajmy ciagle, ze to nie sg ferie, tylko
bardzo wazny okres, podczas ktorego dbamy o zdrowie nie tylko swoje, ale swoich bliskich
jak 1 zupelnie obcych nam 0sob.

Jednak siedzenie w domu, nie musi oznaczac¢ nic nie robienia i wierzg, ze macie mase
pomystoéw na to, jak spedzicie te dni i pewnie nawet te dwa tygodnie to za mato, abyscie
wszystkie swoje pomysty zdazyli zrealizowac.

Chce Was zacheci¢ do tego, aby w Waszych rozktadach dnia, znalazto si¢ miejsce na
aktywno$¢ fizyczna.

Dlaczego?

-umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna podnosi odpornos$¢ organizmu, co jest niezwykle wazne w
okresie zwigkszonej zachorowalnosci.

-aktywnos¢ fizyczna w okresie dziecinstwa i dojrzewania ma ogromny wptyw na Wasze
zdrowie zarowno teraz, jak 1 w pdzniejszych latach. To co wypracujecie teraz, bedzie
procentowato w zyciu dorostym.

-¢wiczenia poprawiaja samopoczucie, pozwalajg stawia¢ przed sobg wyzwania i nawet jesli w
czasie ich wykonywania bywa cigzko, to na koniec pojawia si¢ ogromna satysfakcja.
-Ostatnie kilka tygodni cigzko pracowaliscie, dzigki czemu jeste$cie w super formie. Na
lekcjach wykonujemy ¢wiczenia, ktore s3 niewykonalne bez odpowiedniego poziomu
sprawnosci fizycznej. -Szczegolnie jesli mowimy tutaj o ¢wiczeniach gimnastycznych i
akrobatycznych, ktore ¢wiczymy do pokazu. Jesli wykonacie ¢wiczenia wzmacniajace w
swoim wiasnym zakresie, to po powrocie do szkoly, bedziemy mogli i§¢ dalej w temacie
pokazu. Jesli jednak zaniedbamy nasza forme, to po powrocie bg¢dziemy musieli pracowaé od
zera = :( Mysle, ze szkoda tego co udato nam si¢ wypracowac, dlatego tym bardziej warto
wzig¢ si¢ do samodzielnej pracy.

Na poczatek oczywiscie rozgrzewka;

KLASY IV i V:
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

KLASY VI-VIII:
https://www.youtube.com/watch?v=cT-XgKprAkl

A po rozgrzewce mozemy potrenowaé¢ w domu koszykowke...
https://www.youtube.com/watch?
v=7RQc5g3cX1Y &fbclid=lwAR3kGbhvVum9an4AhUnh5uoBlsgqQGcvshwalP0oecsd Y hOUT

Q2-S7TR6ZUlE

...1 siatkowke...
https://www.youtube.com/watch?v=E L0JcYJE2q

Dla tych, ktorzy wolg ¢wiczenia ksztattujace:


https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U
https://www.youtube.com/watch?v=cT-XqKprAkI
https://www.youtube.com/watch?v=7RQc5g3cXIY&fbclid=IwAR3kGbvVum9an4AhUnh5uoBlsgqQGcv5hwaJP0oecsdYh0UfQ2-S7R6ZulE
https://www.youtube.com/watch?v=7RQc5g3cXIY&fbclid=IwAR3kGbvVum9an4AhUnh5uoBlsgqQGcv5hwaJP0oecsdYh0UfQ2-S7R6ZulE
https://www.youtube.com/watch?v=7RQc5g3cXIY&fbclid=IwAR3kGbvVum9an4AhUnh5uoBlsgqQGcv5hwaJP0oecsdYh0UfQ2-S7R6ZulE
https://www.youtube.com/watch?v=E_L0JcYJE2g
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CWiszenialiralinie

Do wykonania podstawowego zestawu
¢wiczen nie potrzebujesz
specjalistycznego sprzetu, tylko mate i
dobre checi. Dzieki temu trening
mozesz wykona¢ w dowolnym
miejscu. W trakcie ¢wiczen miesnie
pracuja w naturalny sposéb, podobny
do tego, w jaki napinaja sie podczas
zwyklych, codziennych czynnosci.
Dlatego bardzo szybko przyzwyczajajq
sie do trzymania wciagnietego
brzucha przez caly dzien.
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Cwiczenia rozpocznij rozgrzewka na
przykiad stonecznym oddychaniem.

‘ ’ o, ]
o u‘\m:.‘,_.k -

. 4 S

Rozpocznij w pozycji gory - stan, stopy ztaczone, kolana wyprostowane, rece
opuszczone wzdtuz bokéw ud, topatki Sciggniete, brzuch wciagniety. Zréb wdech i
unies nad gtowe obie wyprostowane rece, dtonie w odlegtosci ok. 20 cm od siebie [1].
Zréb wydech i wykonaj gieboki skton tutowia w przéd. Siegnij dionmi do stop, kolana
wyprostowane, kregostup lekko zaokraglony [2]. Wdychajac powietrze, oprzyj czubki
palcow rak na podiozu, tuz przed stopami. Maksymalnie wyprostuj i rozciagnij grzbiet
[3]. Wraz z wydechem wréé dogtebokiego sktonu tutowia w przéd [4]. Zrob wdech i
unies tutéw, az ustawi sie rownolegle do podtoza, plecy wyprostowane. Wyciagnij
obie rece wbok.

By utatwié sobie zadanie, mozesz lekko ugigé kolana [5]. Wré¢ dopozycji nr 1i zrob
wydech [6]. Opus¢ ramiona wzdtuz tutowia i powtérz

sekwencje pozycji 4-6 razy.



Cwiczenie 1: L6dz

Usiadz na macie, kolana ugiete, stopy na podtozu, plecy wyprostowane. Podtéz
dionie do uda, tuz pod kolanami. Sci$nij kostki oraz kolana i unies stopy, az
podudzia ustawiag sie rownolegle do podioza. Jednoczesnie odchyl tutéw nieco do
tytu, plecywyprostowane [a]. Wytrzymaj 3-5 oddechéw, a nastepnie napnij miesnie
brzucha i zbliz ledzwiowy odcinek kregostupa do podtoza, zaokraglajacplecy [b].
Zrob wdech i ponownie wyprostuj kregostup, podudzia catyczas rownolegle
do podioza. Powtérz zaokraglenie i prostowanie kregostupa 3-5 razy, a
nastepnie opus¢ stopy na podtoze.



Cwiczenie 2: Kankan

Usigdz na macie i podeprzyj sie na przedramionach, tokcie wjednej linii pod
barkami, utéz dionie ptasko na macie. Ugnij kolana, palce stép lekko dotykajq
poditoza, kolana i kostki ztagczone. Napnij miesnie brzucha, zré6b wdech i przechyl
kolana w prawo [a].

Wydychajac, wyprostuj kolana, nie zmieniajgc ustawienia ud [b].

Zréb wdech i ugnij kolana. Wraz z wydechem unies kolana dopionu. Powtorz,
przenoszac uda i prostujgc kolana po lewej stronietutowia. Powtarzaj, az
wykonasz 8-10 powtorzen w kazda strone. Wersja dla zaawansowanych: zamiast
na przedramionach podeprzyj sie dtonmi, tokcie wyprostowane [c].



Cwiczenie 3: Na ukos

Potéz sie na plecach. Kolana ugiete do kata
prostego powinny znajdowac sie w jednej
linii nad biodrami, a podudzia rownolegle

do podtoza.

Rece ugiete, dtonie nad karkiem, tokcie
szeroko. Napnij miesnie
brzucha i przycisnij ledzwiowy odcinek
kregostupa do maty. Unies gorng czes¢
tutowia, az oderwiesz topatki od podtoza,
broda daleko od mostka [a].

Zrob wdech. Podczas wydechu
wyprostuj lewa noge w kolanie, pod
katem 45 stopni do podtoza.
Jednoczesnie przyciggnij prawe udo do
klatki piersiowej i zréb skret tutowia w
prawo, siegajac lewym barkiem do
prawego kolana. Lokcie trzymaj jak
najszerzej [b]. Zréb wdech i wréé do
pozycji [a]. Podczas wydechu wyprostuj
prawe kolano, zbliz do klatki piersiowej
lewe udo i zréb skret tutowia w lewo.
Wykonaj 8- 10 powtérzen w kazda
strone.



Cwiczenie 4: Delfin

Ukleknij na obu kolanach i
podeprzyj tuléw na
przedramionach, tokcie w jednej
linii pod barkami, dtonie
ztaczone. Wyprostuj w tyt
najpierw jedng, a nastepnie
druga noge i oprzyj obie na
palcach stop. Ztacz kolana i
stopy. Ciato powinno utworzyé
jedna linie od piet az po czubek
gtowy - znajdujesz sie w pozycji
zwanej w jodze "deska" [a].
Zrob wdech i wydech, a
nastepnie unies biodra jak
najwyzej, brzuch wciggniety,
kolana wyprostowane [b].
Podczas wdechu wré¢ do
pozycji "deski". Powtorz
unoszenie i opuszczanie bioder
4-6 razy.




Cwiczenie 5: Syrena

Usiadz na prawym posladku, kolana
ugiete, uda i podudzia spoczywaja na
podtozu po lewej stronie tutowia. Lewa
stopa powinna by¢ nieco wysunieta
przed prawa. Podeprzyj sie prawa reka,
lokie¢ wyprostowany, dion ok. 20 cm w
bok od prawego biodra, palce dtoni
skierowane w bok. Lewa reka oparta na
lewej nodze, dton odwrécona wnetrzem
do gory [a]. Podczas wdechu unies
biodra w goére, az do wyprostu kolan.
Unies lewa reke do pionu [b]. Zréb
wydech i wré¢ do pozycji wyjsciowe;.
Powtorz 3-5 razy, éwiczac najpierw w
siadzie na prawym posladku, a
nastepnie siedzac na posladku lewym.
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Cwiczenie 1: Wypady w bok
Wez pitke i stan wyprostowana, nogi
w rozkroku na szerokos¢ bioder. Kolana
wyprostowane, ale nie zablokowane. Unies
pitke w wyprostowanych
rekach na wysokos¢ klatki piersiowej. Zréb
wypad lewa noga w bok.
Wyprostuj prawe kolano, a lewe ugnij [a].
Odpychajac sie lewa noga, przejdz do
pozycji stojgcej na prawej nodze.
Jednoczesnie unies pitke nad gtowe, a lewa
noge w przod, kolano wyprostowane [b].
Wré¢ do pozyciji [a].
Wykonaj 10-15 powtérzen. Nastepnie
powtdrz éwiczenie noga prawa.




Cwiczenie 2:
Polprzysiad z
kopnieciem.

Wez pitke i stan w rozkroku
na szerokos¢ bioder.
Wyprostowane w tokciach
rece unies z pitka nad
gtowe. Napnij miesnie
brzucha
i zréb potprzysiad [a]. Wroé
do pozycji stojacej i unies
lewa noge w bok, kolano
wyprostowane [b].
Wytrzymaj 2-3 sekundy,
wro¢ do pétprzysiadu. Teraz
znowu wyprostuj kolana i
unies w bok prawa noge.
Wykonaj 10 powtérzen
(5 powtérzen lewg i 5
prawa noga).

—




BliGZenantaoskaiK

Cwiczenie 1: Wypady z
kopnieciem w tyt

Wez pitke i stan w rozkroku na szerokos¢ bioder.
Ugnij tokcie i zbliz pitke do tutowia. Wykonaj wypad
prawg noga w przod. Ugnij oba kolana, prawe
doktadnie nad kostkga, lewe nad

podiozem [a]. Tylko lekko odbijajgc sie lewa noga,
przejdz do pozycji stojgcej na prawej nodze. By
tego dokonaé¢, mocno pracuj prawym udem. Prawe
kolano lekko ugiete, plecy

wyprostowane. Unies i cofnij lewa stope [b]. Wréé
do pozycji wyjsciowe);.

Wykonaj 12 powtdérzen wypadéw prawa, a nastepnie

lewa noga.

W ten sposob zrobisz 1 serie.




Cwiczenie 2: Skion i
wyprost

Wez pitke i stan wyprostowana, stopy ztgczone.
tokcie ugiete, pitka przy tutowiu. Oba kolana lekko
ugiete, lewa stopa podparta tylko palcami.
Wykonaj skton tutowia w przéd, siegajac pitka do
podioza [a]. Napnij mocno posladki i unies tutow
do pionu, jednoczesnie prostujagc prawe kolano.
Pitke podnies nad gtowe. Lewg wyprostowang w
kolanie noge unies w tyt [b]. Opus¢ lewa stope
i oprzyj ja palcami na podtozu tuz obok prawej
stopy. Ugnij tokcie i opus¢ pitke do klatki
piersiowe;.

Wykonaj 10 powtérzen w kazdej serii.

—



Rolntizaraeiteninuiokaim;

Gdy zadzwoni budzik, pozostan w t6zku
nie wiecej niz 30 sekund.

Wykorzystaj ten czas na fagodne
przecigganie sie. Nastepnie usiagdz, wez
3 gtebokie oddechy i wstan.

Wyjdz na dwér i przespaceruj sie po
okolicy. Wpystarczy 5 minut, w
spokojnym tempie.




Cwiczenie 1: Potprzysiad

Stan w rozkroku na

szerokos¢ bioder.

Wyprostuj plecy, napnij posladki,
wciagnij brzuch. Rece oprzyj na
biodrach.

Ugnij kolana i wykonaj
potprzysiad. Zwro¢ uwage, by
kolana nie kierowaty sie do
srodka. Policz do 3 i wré¢ do
pozyciji stojacej.

Powtarzaj przez jedna minute.



Cwiczenie 2: Marsz z
wypadami

Stan w rozkroku na szerokos¢
bioder, kolana lekko ugiete, rece
na biodrach. Napnij posladki,
wciagnij brzuch. Wykonaj wypad
prawg noga do przodu. Ugnij
kolana, prawe nad kostka, lewa
pieta uniesiona. Odepchnij sie
lewa noga, przenies jg do wypadu
w przod. Ponownie ugnij kolana.
Kontynuuj marsz wypadami przez
1 minute.




Cwiczenie 3: Przysiad
plie

Stan w rozkroku, ustawiajgc stopy w
odlegtosci 50-60 cm jedna od drugiej.
Czubki butow i kolana skieruj na
zewnatrz, dionie na biodrach. Napnij
posladki, wciggnij brzuch. Ugnij kolana
| wykonaj poétprzysiad, tutow w pionie.
Zatrzymaj ruch, jesli jego kontynuacja
powodowalaby wypinanie posladkow.
Wré¢ do pozyciji stojacej. Kontynuuj 1
minute.



Jak wzmocni¢ motywacje do treningu porannego

1. Nastaw budzik w telefonie komorkowym, wybierajgc ulubiong
melodyjke. Mozesz takze zaraz po wstaniu wigczy¢ plyte z
energiczng muzyka, ktéra szybko pobudzi cie do dzialania.

2. Przygotuj wieczorem stréj oraz buty do €wiczen i utézje blisko
t6zka. Im szybciej wiozysz ubranie treningowe, tym mniej bedzie
ci sie chciato wroéci¢ do t6zka.

3. Mysl o porannym treningu jak o jednym z rytuatéw kazdego
poranka: myciu zebow czy prysznicu, czyli czynnosciach,
bez ktorych nie wychodzisz zdomu.

4. Jesli masz rano mniej czasu niz zwykle, skré6¢ trening, ale z
niego nie rezygnuj. Pamietaj, ze nawet 10 minut ruchu jest

lepsze niz nic.



Prezentacje przygotowat:

Radostaw Brozyna



Po ¢wiczeniach czas na nauke przez zabawe. Cos o
odzywianiu:https://wordwall.net/play/966/635/712?fbclid=IwWAR2yUOM
06l1- 4AWivHSE9IZpcYggUC4gHvvzarit5a7Vi826WyTNC7peu2Vk8

A potem sprawdzenie naszych wiadomosci na temat naszego ukochanego
wychowania fizycznego: https://test.4free.pl/test/412450/30128?fbclid=IwAR26c3pU--
6NA100gEHQKfoX vuKxXENgfkcg5ft4w7CDJDHERUdeYIm3wHO

Na koniec oczywiscie...

ZADANIE
DOMOWE



https://wordwall.net/play/966/635/712?fbclid=IwAR2yUOM06I-4WivHSE9IZpcYggUC4gHvvzgrjt5a7Vj826WyTNC7peu2Vk8
https://wordwall.net/play/966/635/712?fbclid=IwAR2yUOM06I-4WivHSE9IZpcYggUC4gHvvzgrjt5a7Vj826WyTNC7peu2Vk8
https://wordwall.net/play/966/635/712?fbclid=IwAR2yUOM06I-4WivHSE9IZpcYggUC4gHvvzgrjt5a7Vj826WyTNC7peu2Vk8
https://test.4free.pl/test/412450/30128?fbclid=IwAR26c3pU--6NA10OqEHQKfoX_vuKxENqfkcg5ft4w7CDJDHERUdeYlm3wH0
https://test.4free.pl/test/412450/30128?fbclid=IwAR26c3pU--6NA10OqEHQKfoX_vuKxENqfkcg5ft4w7CDJDHERUdeYlm3wH0
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