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Drogi Uczniu!

Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej. Przygotowatam dla Ciebie zestawy ¢wiczen ruchowych do
wykonania w domu. Wybierz zestaw, ktory Ci odpowiada. Staraj sie ¢wiczy¢ codziennie. Dbaj

o swoje zdrowie i kondycje!

| zestaw cwiczen:

- podrzucanie piteczki sensorycznej z chwytem w powietrzu

- przeskoki nad rozciggnietg ling w przéd i w tyt

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

- marsz na pietach (10 x 5m)

- przysiady (5 x 10powt.)

Il zestaw éwiczen:

- skoki obundz po linii prostej

- marsz z ,wkrecaniem zarowek” — marsz na wspietych palcach z ramionami uniesionymi w gore
- ,przeplatanka” nég w miejscu

Il zestaw cwiczen:

- ,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.)

1V zestaw dwiczen:

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

- ¢wiczenia oddechowe przy muzyce

- marsz na pietach po miekkim podtozu (5 x 10m)

- skoki obunoz przodem

V zestaw éwiczen:

- krgzenia ramion w przéd (3 x 20 powt.)

- skrety tutowia w pozycji stojgcej (30 powt.)

- krazenia barkéw w pozycji stojacej (20 powt.)

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

- ¢wiczenia porzadkowe — na sygnat wykonujemy okreslong pozycje do ¢wiczen
VI zestaw cwiczen:

- sktony tutowia w siadzie rozkrocznym (20 powt. na strone)

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

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

- krazenia nadgarstkéw — dtonie splecione w uchwycie naprzemiennym, krgzenia w prawa i lewa
strone osi

VIl zestaw cwiczen:

- ,brzuszki” (3 x 15 powt.)

- lezenie tytem (na plecach) — unoszenie naprzemiennie wyprostowanej nogi w gore (10 powt.)
- klek podparty — naprzemienne wymachu nég w tyt (20 powt.)

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

VIII zestaw cwiczen:

- rzuty i chwyty rolki papieru toaletowego oburacz

- ,skoki zajecze” — ksztattowanie skocznosci

- turlanie sie po miekkim podtozu — ksztattowanie miesni grzbietu i brzucha




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

IX zestaw éwiczen:

- 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 reka do prawej dtoni i analogicznie na odwrdt — (4 x
10powt.)

X zestaw éwiczen:

- sktony w siadzie klecznym — ramiona wyprostowane przed gtowg ze skretami do prawej i lewej
strony z gtowgq skierowang w dét (5 x na strone)

- przysiady — (5 x 10 powt.)

- sktony tutowia w przéd w siadzie prostym — (5 x 10 powt.)

- bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

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

splsoswpt@gmail.com



