Dzien dobry,

w zwigzku z zaistniatg sytuacjg i niemoznoscig realizowania lekcji z wychowania fizycznego,
zespot nauczycieli zaleca aktywnosé fizyczng w warunkach domowych lub w miare
mozliwosci na $wiezym powietrzu 20 - 30 min. dziennie ( w zaleznosci od predyspozycji,
wieku).

Codzienna aktywno$¢ ma duze znaczenie przy zachowaniu zdrowia, sprzyja rozwojowi
organizmu. Wysitek fizyczny rozwija miesnie, wptywa prawidtowy wzrost kosci, rozwija uktad
krgzeniowo - oddechowy, podnosi sprawnosé¢ i wydolnos¢ fizyczna, korzystnie wptywa na
dobre samopoczucie.

W zatgczeniu przesytamy opracowany przez zespot wf zestaw ¢wiczen do realizacji na czas
zamkniecia szkoty (16 — 25marca).

W drugim tygodniu mozna zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu (sg podane trzy mozliwosci).

Bardzo prosimy o dopilnowanie dzieci przy codziennym wykonywaniu ¢wiczen.

Zespot wychowania fizycznego



I Czes¢ wstepna (rozgrzewka)

marsz z wysokim unoszeniem kolan 2x30 sekund
bieg w miejscu 2x 20 — 30 sekund
pajacyki 5-10x
krazenia glowa 5 —10x w kazda strong
naprzemianstronne krazenia ramion 10-15x
sklony tulowia z pogle¢bianiem na 3 5-10x
krazenia bioder 5-10x w kazda strone
wymachy néog prawa i lewa noga / 5-10x
krazenia stawéw skokowych prawa i lewa stopa /5-10x

Trening wiasciwy (6 éwiczen)

1) SKLADY

Stan w rozkroku, stopy na szerokoSc¢ bioder, palce stop lekko odchylone na
boki. Przysiad zréb poprzez ugiecie kolan i jednoczesne wypchniecie bioder

do tytu.

Wazne, aby nie pochylac sie zbytnio do przodu, nie tgczy¢ kolan i nie
odrywac piet od podtoza.

Podczas przysiadu kolana nie powinny
wychodzi¢ poza linie stop.

llo$¢ powtorzen w zaleznosci od stopnia
zaawansowania

2 serie x 5 sktadow
2 serie x 10 sktadow
3 serie x 10 sktadow

2) DESKA



Podpdr przodem, stopy i nogi utéz na szerokos¢ bioder, palce stop powinny
by¢ w pozyciji flex, czyli zadarte. Rece ugiete w tokciach, ciezar ciata powinien
by¢ na przedramionach oraz palcach stép.

Tutdw powinien by¢ w linii prostej z gtowg i nogami. Prawidtowo wykonana
deska angazuje wszystkie najwazniejsze miesnie i bardzo dobrze wptywa na
prace miesni brzucha.

w

llo$¢ powtorzen w zaleznosci od stopnia zaawansowania

o 2 serie x po 10 sekund
« 3 serie x po 10 sekund

« 3 serie x po 15 sekund

3) WYKROKI

Stan prosto, stopy na szeroko$¢ bioder, jedng nogg zrob krok w przéd z
jednoczesnym obnizeniem bioder i ugieciem obu ndg, nastepnie wrd¢ do
pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie robigc tym razem krok w przdd druga
nogq (od dtugosci kroku zalezy intensywnos¢ tego ¢wiczenia oraz rodzaj
zaangazowanych miesni — im dtuzszy wykrok tym trudniej).

Dodatkowe obcigzenie zwieksza trudnos¢ wykonania ¢wiczenia.

llo$¢ powtorzen w zaleznosci od
stopnia zaawansowania

. 2 serie x po 5 wykrokow
na kazda noge




« 3 serie x po 5 wykrokdéw na kazda noge
« 3 serie x po 10 wykrokdw na kazdg noge

4) BRZUSZKI

LeZenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy na szerokos¢ bioder, dtonie
splecione za gtowg, tokcie szeroko rozchylone. Unies tutdéw na ok. 45 stopni od

podtoza przy jednoczesnym napieciu miesni brzucha.

llos¢ powtérzen w zaleznosci od stopnia zaawansowania

« 3 serie x po 10 brzuszkéw

« 3 serie x po 15 brzuszkow
. 3 serie x po 20 brzuszkéw

5) SKIP A (w miejscu)

Bieg z wysokim unoszeniem kolan, palce stop
skierowane ku gdrze. W tym ¢éwiczeniu nie zapominamy
o pracy ramion (tokcie ugiete, kciuki dfoni skierowane ku

gorze).




llos¢ powtérzen w zaleznosci od stopnia zaawansowania

o 2 serie x 10 sekund
o 3 serie x 10 sekund

e 3 serii x 15 sekund

6) Tzw. PIESKI (¢wiczenie na mm. posladkowe)

Ustaw sie w pozycji kleku podpartego, kolana na szerokos¢ bioder, dtonie na
szeroko$¢ barkow. Unies do boku noge zgietg w kolanie, a nastepnie jg opusc.
Po wykonaniu serii zmien noge.

llo$¢ powtorzen w zaleznosci
od stopnia zaawansowania

e 2seriexpob5
powtdrzen na kazdg noge

e 3seriexpob
powtdrzen na kazdg noge

e 3seriexpo 10
powtdrzen na kazdg noge

Po zakonczonej ses;ji
treningowej nie
zapominaj o ¢wiczeniach rozciggajacych, ktore sg niezbedna
czescig planu treningowego, zapobiegajg kontuzjom
i powstawaniu przykurczéw.

KARK | PLECY:


http://twoja-rehabilitacja.pl/oferta/przykurcze-stawowe-i-miesniowe/

Stonik

Pozycja wyjsciowa: stojgca,
nogi w lekkim rozkroku, tutow
pochylamy w przdd, dtonie
dotykajg stopy.

Cwiczenie: 5 POWTORZEN

¢ wykonujemy pare krokow w
przdd caty czas trzymajac sie za

stopy
e wykonujemy ok. 5-10 krokéw,

powr6t do pozyciji wyjsciowej

Sklony skosne w siadzie rozkrocznym

Pozycja wyjsciowa: Siad
rozkroczny , rece w

gorze.
Cwiczenie: 20
POWTORZEN

e skton do prawej nogi, do
srodka, do lewej nogi,
powrot do pozycji

wyjsciowej
*Cwiczenie rozcigga tez miesien dwugtowy uda.

Rozcigganie obreczy barkowej
Pozycja wyjsciowa: stojgca, nogi w lekkim rozkroku.
Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA REKE

e jedng reke prostujemy przed siebie rownolegle do podiogi
e drugg chwytamy podchwytem za tokiec¢ reki
wyprostowanej




e przyciggamy do siebie wyprostowang reke (musi pozostawac ona w pozycji réwnolegtej do
podtogi)
e zmieniamy reke

KLATKA PIERSIOWA:

Rozcigganie na brzuchu

Pozycja wyjsciowa:

TN lezenie przodem na
A ~ brzuchu, nogi
o — wyprostowane, rece

— zgiete w stawach
2 tokciowych na szerokosci
i wysokosci barkow.

Cwicze,nie: 10
POWTORZEN

N o prostujemy rece
- jednoczesnie odchylajac
glowe i kregostup w tyt

*Cwiczenie rozcigga tez miesnie brzucha.

Rozcigganie z podparciem

Pozycja wyjsciowa: stojgca, w lekkim rozkroku (przy
futrynie lub stabilnym meblu), jedna reka wyprostowana
zaparta pod katem 90 stopni.




Gwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA STRONE

powoli wykonujemy skrety tutowia w kierunku przeciwnym do oparcia (wytrzymujemy 3
sekundy)
zmieniamy strone

UDA:
Miesien dwugiowy uda
Skiony w przéd
Pozycja

wyjsciowa: Siad z
nogami rownolegle

do siebie,
N ztagczonymi w
/ H stopach; stopy
S~ pionowo do gory.
—
™, Cwiczenie: 10

I POWTORZEN

e pochylamy tutéw w
przéd, ramiona
wyprostowujemy w
kierunku stép

(wytrzymujemy 5-10 sekund) , powrot do pozycji wyjsciowej

Miesien czworogtowy uda

Przycigganie nogi



Pozycja wyjsciowa: Stanie na jednej nodze
(najlepiej z podparciem), druga noga ugieta w
kolanie.

Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA NOGE

e chwytamy rekg za stope w kostce i przyciggamy ugietg
noge maksymalnie do gory

e zmieniamy noge (lewa noga - lewa reka, prawa noga -
prawa reka)

| *Jezeli podczas wykonywania ¢wiczenia ztapiemy za
|' czubek stopy, zamiast za kostke to éwiczenie
1 rozcigga tez miesien piszczelowy.

lr"' N Pozycja wyjsciowa: Stanie w

\ ¢ szerokim rozkroku, jedna noga

- < zgieta w kolanie ustawiona do
przodu; tutbw wyprostowany, lekko

pochylony do przodu.
Cwiczenie: 20 POWTORZEN

e kucamy raz na jedno kolano, raz na
drugie

Wewnetrzna strona ud

Kucanie w rozkroku



Pozycja wyjsciowa: Stanie
w szerokim rozkroku, tutow
wyprostowany, lekko
pochylony do przodu.

Cwicze’nie: 20
POWTORZEN

e kucamy na boki raz na jedno
kolano, raz na drugie

Pozycja wyjsciowa: Nogi w ,zabke” (stopa
dotyka stopy, nogi ugiete w stawach
kolanowych), dtonie na wewnetrznej stronie
ud.

Cwiczenie: 30 POWTORZEN

e dtonmi dociskamy kolana do podtoza i
wytrzymujemy 5-10 sekund

LYDKI:

Rozcigganie tydki

. Do ¢wiczenia potrzebna jest duza podktadka lub
schodek.



Pozycja wyjsciowa: Przytrzymanie stabilnego oparcie lub poreczy.
Cwiczenie: 20 POWTORZEN NA KAZDA NOGE

e wykonujemy na przemian pogtebianie pietg

PRZEDRAMIONA:

Rozcigganie przedramienia

_{\J’ Pozycja wyjsciowa: Stojgca, nogi w lekkim

7N . rozkroku.
\ ‘ [/ Cwiczenie: 20 POWTORZEN
".II \". / o wyciqgamy przed siebie wyprostowang reke z dionig
\ \ ] wierzchem do gory
J W A e drugg dtonig chwytamy za palce wyciggnietej dtoni i
/ U / dociggamy do dotu, jednoczes$nie catg reke pchajgc do
;A | J przodu
e s zmieniamy rek
S * y reke
-/



