Dbajmy o kondycje fizyczng w czasie przerwy od zajeé w szkole

Zestaw ¢wiczen do wykonywania w domu dla klasy IV-VIII z butelkami
napelnionymi wodg Przybory: 2 butelki plastikowe (11 dziewczeta, 1,5 litra
chtopcy) napetnione woda, koc, dywan, karimata

Zyczymy powodzenia i wytrwalosci

Uwagi wstepne:
1. Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.
2. Przed ¢wiczeniami  wietrzymy  pokd) lub  ¢Ewiczymy  przy
otwartym/uchylonym oknie.

3. Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy starannie tak, jak na lekcjach
wychowania fizycznego.

4. Sami si¢ kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.
5. W trakcie ¢wiczen stuchamy ulubionej muzyki.
6. Cwiczymy minimum 5 razy w tygodniu lub wiecej.

Cwiczenie I: bieg

Wariant | — biegnij w miejscu przez 3-4 minuty (staraj si¢, aby tempo biegu byto
rowne)



Wariant 1l — biegnij po chodniku lub w okolicy domu przez 3-4 minuty
(pamigetaj biegamy sami!!!)

Cwiczenie II: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stah w rozkroku, ramiona w dot

1. Cwiczenie — krazenia ramion w przod (1 x 10 powtorzen)

2. Cwiczenie — krazenia ramion w tyt (1 x 10 powtorzen)

3. Cwiczenie — krazenia ramion naprzemianstronne w przéod (1 x 10
powtorzen)

4. Cwiczenie — krazenia ramion naprzemianstronne w tyt (1 x 10 powtorzen)
Cwiczenie III: sklony tulowia w przéd

Pozycja wyjsciowa — stah w rozkroku, ramiona w gore

Cwiczenie — sktony tutowia w przod (1 x 10 powtorzen) — skton poglebiamy na
raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji wyjsciowe;j



Cwiczenie IV: sklony boczne tulowia

Pozycja wyjsciowa — stah w rozkroku, ramiona na biodrach

Cwiczenie — sklony tulowia w prawa i lewa strone jak na zdjeciu (1 x 10
powtdrzen) — skton poglebiamy na raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji
wyjsciowej, to samo wykonujemy w prawa i lewa strong

Cwiczenie V: skretosklony tulowia

Pozycja wyjsciowa — stan w duzym rozkroku, ramiona w bok

Cwiczenie — sktony tutowia do prawej i lewej nogi z chwytem za kostke nogi, do

ktorej wykonujemy skton, jak na rysunku (1 x 10 powtorzen) — do prawej i lewej
nogi



Cwiczenie VI: przysiady z butelkami

Pozycja wyjsciowa — stan w lekkim rozkroku, ramiona w dot, w dtoniach butelki

Cwiczenie — wykonujemy przysiady z wyprostem ramion z butelkami w przod (3
x 10 powtorzen)

Uwaga! W trakcie wykonywania przysiadu linia kolan nie moze wychodzi¢ za
lini¢ stop, przysiad wykonujemy na calych stopach, plecy sa wyprostowane



VII: ¢wiczenia ramion z butelkami

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna w lekkim rozkroku, w dtoniach butelki

Cwiczenie — wznosimy ramiona bokiem do pelnego wyprostu nad glowa,
nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowej (3 x 10 powtdrzen)

Uwaga! W trakcie ¢wiczenia staramy si¢, aby plecy byly wyprostowane

Cwiczenie VIII: ¢wiczenia ramion z butelkami

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna w lekkim rozkroku, w dtoniach butelki
Cwiczenie — zginamy ramiona na przemian w przoéd (3 x 10 powtorzen)

Uwaga! W trakcie ¢wiczenia staramy si¢, aby plecy byty wyprostowane



Cwiczenie IX: mie$nie brzucha z butelkami

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, nogi ugiete, stopy wlozone pod dowolny
mebel w domu lub przytrzymuje brat/siostra (jak na zdjeciu), w dloniach butelki
Cwiczenie — sktony tutowia (3 x 10 powtorzen)

Cwiczenie X: mi¢snie plecow z butelkami

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod, jedna
butelka trzymana w dtoniach

Cwiczenie — jednoczesne unoszenie ramion 1 ndég (3 x 10 powtodrzen), ramiona i
nogi powinny by¢ wyprostowane — jak na zdjeciu



Cwiczenie XI: mie$nie ramion i klatki piersiowej z butelkami

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, ramiona wyprostowane w tyt za gtowa, nogi
ugiete w stawach kolanowych, jedna butelka trzymana w dtoniach

Cwiczenie — jednoczesne przeniesienie ramion z butelka do oparcia na udach (3
x 10 powtorzen), ramiona powinny by¢ wyprostowane — jak na zdjgciu

XII: mieSnie ramion i klatki piersiowej z butelkami

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, ramiona wyprostowane w bok, nogi ugicte w
stawach kolanowych, dwie butelki trzymane w dioniach

Cwiczenie — jednoczesne przeniesienie ramion z butelkami bokiem w gore i
powr6t do pozycji wyjsciowej (3 x 10 powtodrzen), ramiona moga by¢ lekko
zgicte w stawach tokciowych — jak na zdjeciu Cwiczenie XIII: ,,pajacyki” w
miejscu z butelkami



Pozycja wyjsciowa — stojac w rozkroku, w dloniach butelki
Cwiczenie — ,pajacyki” (3 x 10 powtorzen)

Uwaga — po kazdej serii ,,pajacykow” chwile odpoczywamy



XIV: proste plecy — ¢wiczenie z butelkami

Pozycja wyjsciowa — siad skrzyzny, plecy wyprostowane, ramiona zgicte w
tokciach tzw. ,,skrzydetka”, w dtoniach butelki

Cwiczenie — unoszenie ramion z butelkami do gory (wdech powietrza),
opuszczanie ramion w dot (wydech powietrza), 3 x 10 powtdrzen

Cwiczenie XV: proste plecy — ¢wiczenie z butelkami

Pozycja wyjsciowa — siad kleczny, plecy proste, ramiona wyprostowane, w
dtoniach jedna butelka

Cwiczenie — skton tutowia w przdd z jednoczesnym toczeniem butelki w przod

palcami az do oparcia klatki piersiowej na udach, glowa schowana w ramionach
(3 x 10 powtorzen)



XVI: rownowaga — waga przodem (,,jaskotka”) z butelkami

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w bok, butelki w dtoniach

Cwiczenie — waga przodem ,jaskotka” jak na zdjeciu (1 x 10 powtérzen na
prawej nodze i 1 x 10 powtorzen na lewej nodze), ramiona z butelkami w bok
Cwiczenie XVII: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie — wznosy ramion bokiem w gore (wdech), wspiecie na palce,

opuszczamy ramiona w dot (wydech), powr6t do pozycji wyjsciowej (3 x 10
powtorzen) .



Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory

n Szy bkosc. Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. wysoko unoszac kolana i klaszczac
pod unoszong noga. Policz liczbe klasniec.

Poziom Kobieta

wykonania: jzymna | Ocena
Minimalny 12 1
Dostateczny 16 20 2
Dobry 20 25 3
Bardzo dobry 25 30 4
Wysoki 30 35 5
Wybitny 35 40 6

E Skocznosc. Skoczw dal obunéz z miejsca. Rezultat zmierz wlasnymi stopami.
Zaokraglij wynik: mniej niz Y2 stopy - w dot, wiecej niz V2 stopy - w gore (gdy pomiar
wyniesie np. wiecej niz 6,5 stopy,

olicz jako 7). Poziom
POMGL BN wykonania;  Kobieta
Minimalny 5

Dostateczny 6
Dobry T
Bardzodobry 8
Wysoki 9
Wybitny 10




E] Sita ramion. uchwyc s
drazka lub gatezi, tak aby swobodnie
zwisnac. Nie dotykaj podtoza nogami.
Probuj wykonac kolejne ¢wiczenia

0 wzrastajacej trudnosci.

Poziom
wykonania:

Minimalny

Dostateczny

Dobry

Bardzo dobry

Wysoki

Wybitny

Kobieta 2(2yZna
Zawisnij na wyprostowanych  Zawisnij na wyprostowanych
rekach i wytrzymaj 3 sek. rekach i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnijnawyprostowanych  Zawisnij na wyprostowanej

rekach i wytrzymaj 10 sek. jednej rece i wytrzymaj 10 sek.
Zawisnij na jednej rece Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
| wytrzymaj 3 sek. uginajac mocno ramiona, tak,

aby gtowa byla wyzej niz dra-
zek, i wytrzymaj 3 sek.

Zawisnij na jednej rece Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
| wytrzymaj 10 sek. uginajac mocno ramiona,
tak, aby glowa byla wyzej niz
drazek, i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz, Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
uginajac mocno ramiona, jedna reke wolno opus¢, wytrzy-
tak, aby glowabylawyzejniz ~ maj 10 sek.

drazek, i wytrzymaj 3 sek.

Zawiénij, podciagnij sie oburacz, Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
uginajac mocno ramiona, jedna reke wolno opusc,

tak, aby glowa bytawyzejniz ~ utrzymuj sie kolejno na lewej
drazek, i wytrzymaj 10 sek. i prawej rece po 10 sek.




n Gibkosc. stan w pozycjina bacz-

Poziom -
nos¢, nie zginajac nog w kolanach.  wykonania: Kobieta/ Mezayzna Ocena
Wykonaj ruchem ciagtym powolny Minimalny ~ Chwy¢ oburacz za kostki 1

skion tutowia w przod. Nogi proste. Dotknij palcami obu rak

Liczy s.ie tylko poprawne wykonanie  Dostateczny palcow stop 2
zadania.
Dotknij palcami obu rak
Dobry podtoza 3
Wszystkimi palcami obu rak
Eardzo do- (szeroko rozwarte) dotknij 4
ry podioza
: Dotknij obiema diorimi
Wysok podioza >
Wybitny Dotknij gfowa kolan 6

El Wytrzymatosc. sprobu jak
dtugo mozesz biec. Probe mozesz —
wykonac w dwojaki sposob:w miejscu  yykonania Kobieta
w tempie ok. 120 krokdw na minute lub o D
na odleglos¢. W pierwszym wypadku Minimalny 500 aoom ]
decyduje czas trwania biegu, w drugim

_ 3 min 5 min
pokonany dystans. Dostateczny ¢y Jooom 2
Dobry 6 min 10min 3

1000m 2000 m

10 min 15 min 4
1500m 2500 m

: 15min ~ 20min
Wysoki - 2500m  3000m  °

20min  30min 6
2500m  4000m

Bardzo dobry

Wybitny




Wyniki testu. Suma uzyskanych punktow okresla poziom sprawnosci fizycznej,
Tabele podajq normy punktowe dla poszczegolnych kategorii wieku.

ggzm ;';’fg‘l’(ﬂ‘;;‘c'la Bt Tt Bt 90kt 12t BISkt 1616lat 1925k
Minimalny ol 6 oW 6 mom 6 mam 6
Dostateczny ol 9 Ul 1t EiE 12 e 12
Dobry i 12 EiEw 15 men 17 EiEw 18
Bardzo dobry 145 15 Bl 19 PS 22 P23 A4
Wysoki Ul 18 Ellm 23 EOE 27 EEE 30
Wybitny 08 22 BN 27 misE 31 33N 35

Poziom sprawnosci —
p0 25 roku zycia 26:351at 36-45lat 46-550at S6-601at 61-65Mat 66-70lat  71latiwiece]

Minimalny Ol 6 oW 6 WOl 6 5
Dostateczny 128 12 el 11 s 9 8
Dobry (88 17 BioE 15 miEw 12 I
Bardzo dobry 23N 22 20N 19 Wl 15 14
Wysoki ol 2 ESm 3 Eim 18 17

Wybitny 338 31 WA 2] BN 22 20



[ Sita mieéni brzucha. potsz
sie na plecach, rece utozone dowolnie. Poziom Kobieta
Unies$ nogi tuz nad podtoze i wykonuj wykonania: -
nozyce poprzeczne tak diugo, jak mozesz. Minimalny ~ 10sek.  30sek.

O wyniku decyduje czas trwania proby. Dostateczny 30 sek 1 min

Dobry 1 min 1,5 min

Bardzodobry 1,5min  2min

Wysoki 2 min 3min

Wybitny 3min 4 min

Jezeli kto$ nie posiada w domu drgzka moze poming¢ ¢wiczenie numer 3.

Tabele  wynikdw  prosimy przesta¢ na skrzynke  przedmiotu

Ocena

Y WUn B W N






