Drogi Uczniu!

Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej. Przygotowalam dla Ciebie zestawy ¢wiczen
ruchowych do wykonania w domu. Wybierz zestaw, ktéry Ci odpowiada. Staraj si¢ ¢wiczy¢
codziennie. Dbaj o swoje zdrowie i kondycje!

| zestaw ¢wiczen:

- podrzucanie piteczki sensorycznej z chwytem w powietrzu

- przeskoki nad rozciggnietg ling w przod 1 w tyt

- skoki jednonoz (10m na lewej nodze i 10m na prawej nodze)

- marsz na pi¢tach (10 x Sm)

- przysiady (5 x 10powt.)

II zestaw ¢wiczen:

- skoki obundz po linii prostej

- marsz z ,,wkrecaniem zaréwek” — marsz na wspietych palcach z ramionami uniesionymi w
gore

- ,przeplatanka” n6g w miejscu

111 zestaw ¢wiczen:

- ,,brzuszki” (5 x 20 powt.)

- ,pajacyki” (5 x 20s)

- rzuty woreczkami gimnastycznymi do celu ruchomego

- rzuty woreczkami gimnastycznymi do celu statycznego

- podskoki w gore (5 x 10powt.)

IV zestaw ¢wiczen:

- wykroki w miejscu (10 x na nogg, 5 serii)

- ¢wiczenia oddechowe przy muzyce

- marsz na pi¢tach po migkkim podtozu (5 x 10m)

- skoki obunoéz przodem

V zestaw ¢wiczen:

- kragzenia ramion w przod (3 x 20 powt.)

- skrety tutowia w pozycji stojacej (30 powt.)

- kragzenia barkéw w pozycji stojacej (20 powt.)

- wykroki ze skretem tutowia (10 powt. na strong)

- ¢wiczenia porzadkowe — na sygnat wykonujemy okre$long pozycje do ¢wiczen
VI zestaw ¢wiczen:

- sktony tulowia w siadzie rozkrocznym (20 powt. na strong)

- waga przodem — , jaskotka” — (10 powt.)

- wykroki w marszu ze skretem tutowia — (20 powt.)

- krazenia nadgarstkow — dtonie splecione w uchwycie naprzemiennym, krazenia w prawa i
lewa strong osi

VII zestaw ¢wiczen:

- ,,brzuszki” (3 x 15 powt.)

- lezenie tytem (na plecach) — unoszenie naprzemiennie wyprostowanej nogi w gore (10
powt.)

- klek podparty — naprzemienne wymachu nog w tyt (20 powt.)

- ,,pompki” na kolanach — (3 x 15 powt.)

VIII zestaw ¢wiczenh:

- rzuty i chwyty rolki papieru toaletowego oburgcz

- ,,skoki zajecze” — ksztattowanie skocznosci

- turlanie si¢ po migkkim podtozu — ksztattowanie migsni grzbietu i brzucha



- ,,koci grzbiet” — ksztattowanie migéni grzbietu — (5 x 8 powt.)

IX zestaw ¢wiczen:

- czworakowanie przodem (10 x 5m)

- czworakowanie tytem (10 x 5m)

- ;rowerek” w lezeniu tytem — (10 x 10s)

- podskoki w miejscu na jednej nodze — (5 x 10 powt.)

- skrety bioder w lezeniu przodem — lewa rgka do prawej dioni i analogicznie na odwrot — (4 X
10powt.)

X zestaw ¢wiczen:

- sktony w siadzie klecznym — ramiona wyprostowane przed glowa ze skretami do prawe;j i
lewej strony z gtowa skierowang w dot (5 x na strong)

- przysiady — (5 x 10 powt.)

- sktony tutowia w przod w siadzie prostym — (5 X 10 powt.)

- bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

Kazde z poszczegdlnych ¢wiczen moze by¢ stosowane zamiennie wobec innego zestawu.
Jezeli chcesz, mozesz przesta¢ mi filmik lub zdjecie przedstawiajace Ciebie
podczas ¢wiczen, zabaw ruchowych lub spaceréw na adres

splsoswpt@gmail.com

Oprécz w/w ¢éwiczen proponuje ¢wiczenia z zestawu ,,WF w domu dla najmtodszych"

https://www.youtube.com/watch?v=gOLWLBuXQxU



https://www.youtube.com/watch?v=gOLWLBuXQxU

