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Drogie Dzieci!

W czasie tej przymusowej przerwy nie bedziemy mogli spotykaé si¢ w szkole. Wiem, ze
wickszos¢ z Was ma teraz bardzo duzo obowigzkow, ale nie zapomnijcie o aktywnosci
fizycznej! Spetnia ona wiele waznych funkcji. Wérod nich jest nauka pewnych uniwersalnych
cech i umiejetnosci, ktore w przysztosci beda przydatne w pracy lub po prostu w codziennym
zyciu. Przygotowatem dla Was propozycje ¢wiczen oraz gre planszowa. Pamigtajcie
o odpowiednim stroju i rozgrzewce, ktora pozwoli Wam uniknaé urazéow. Cwiczenia
wykonujcie tylko pod opieka osoby doroslej. Przestrzegajcie w domu zasad higieny i zdrowo

si¢ odzywiajcie! Mam nadzieje, ze wkrotce sie spotkamy.

Rozgrzewka — przygotowanie organizmu do zajeé ruchowych

Przykladowe ¢wiczenia:
o Cwiczenia glowy i szyi — sktony gtowa w przéd i tyt, na boki, krazenia glowa

w prawa strong, w lewa strone. Cwiczenie wykonujemy bardzo powoli.

o Cwiczenia ramion — stanie w lekkim rozkroku z butelka wody trzymang na wysokosCi
ramion. Na raz — uniesienie butelki nad gtowe, na dwa — ugigcie rak i przetozenie
butelki za glowe, na trzy — powrdt rak do wyprostu, na cztery — powr6t do pozycji

wyjsciowej (10 powtdrzen).



Cwiczenia tutowia — stanie w lekkim rozkroku z butelka uniesiona nad glowa. Sktony

raz w jedna, raz w drugg strone (10 powtdrzen).
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Bieg w miejscu — na przemian stronne unoszenie kolan z jednoczesng praca rak

(30 sekund, 5 powtorzen, przerwa miedzy powtorzeniami 15 sekund).

Krazenia ramion w przdd i w tyl — na przemian stronne krazenia ramion w przdd,

W tyt przy wyprostowanych rgkach (30 sekund, 6 powtorzen).

ﬂ

Skretosktony — szeroki rozkrok, opad tutowia w przdd, rece szeroko. Dotykamy

regkami na przemian prawej 1 lewej nogi. Na raz — prawa rgka do lewej nogi, na
dwa — powr6t do pozycji, na trzy — lewa reka do prawej nogi, na cztery — powrdt do

pozycji.



e W przysiadzie podpartym podskoki z naprzemiennym prostowaniem i uginaniem nogi

prawej i lewej.

e W lezeniu na plecach na plecach z nogami uniesionymi do pionu kreslenie nogami kot

w prawa i lewa strone (30 sekund,6 powtdrzen, przerwa migedzy powtorzeniami).

e Pajacyk — w staniu, przenoszenie ramion z boku nad glowe i nég z rozkroku do
zlaczenia, powrot do pozycji wyjsciowej (10 powtorzen, 4 serie, przerwa pomiedzy

seriami 10 sekund).

Glowna czesé zajeé

Przykladowe ¢wiczenia :
e . Chce by¢ mistrzem” — ¢wiczenie rzutne, ksztaltowanie celnosci oraz sity rzutu.
Ustawiamy pojemniki w roznych odleglosciach od osoby ¢wiczacej, z gazety robimy

migkkie piteczki.



Cwiczenie korekcyjne — w lezeniu na plecach wykonanie glebokiego wdechu
z przeniesieniem ramion przodem nad glowg i wydechu z rownoczesnym

opuszczeniem ramion wzdtuz bokow.

»A ja rosng 1 rosng” — z lezenia tylem na kocu przejscie do siadu ugigtego
z przeniesieniem laski trzymanej w r¢kach za stopy, powr6t do lezenia tytem

Z mocnym rozciggni¢ciem tutowia.

Lezenie przodem na kocu, przenoszenie ramion do przodu i za lopatki z mocnym

$cigganiem lopatki (10 powtorzen).

Cwiczenia skoczne — podskoki na lewej i prawej nodze oraz obundz w miejscu i ze
zmiang miejsca przod, tyl, na boki (10 powtdrzen na kazdg noge oraz 5 powtdrzen

obunoz).
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Cwiczenia konczace zajecia

Przykladowe ¢wiczenia:

Cwiczenia korekcyjne :

- marsz wzdhuz linii dywanu z prawidlowym stawianiem stop (rownolegle,
W symetrycznej odlegtosci od linii dywanu),

- w siadzie klecznym odwracanie i nawracanie ramion z mocnym $ciggnigciem
topatek 1 spokojnymi wdechami i wydechami.

,Podaj kul¢”- dzieci siedzg naprzeciwko siebie w siadzie ugietym i po kolei
przekazuja sobie pitke, chwytajac ja podeszwowa cze¢$cia stop do momentu az pitka
spadnie.

,»Mistrz czasu” — dziecko lezy na plecach z zamknigtymi oczami, na sygnat start druga
osoba wilacza stoper odmierzajac 60 sekund. Zadaniem dziecka jest wstad
w momencie, w ktorym stwierdzi ze ming¢to 60 sekund.

,Platek $niegu” — ¢wiczenie oddechowe — dziecko majac pidrko lub kawatek waty,
wyrzuca je w gore, a nastgpnie dmuchajgc od dotu stara si¢ je utrzymac jak najdtuzej
w powietrzu .

,Rowerek” — w lezeniu na plecach unosimy i uginamy nogi w kolanach jednocze$nie
imitujac jazde na rowerze. Cwiczenie wykonujemy przez 60 sekund.

,Kotyska” — w lezeniu na brzuchu, unosimy nogi w goére chwytajac rekoma za kostki,

jednocze$nie wprawiajac ciato w ruch.
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