Klasa VIII ab

Witam i o zdrowie pytam. Trzymajcie sig ciepto i pamigtajcie, ze sport to zdrowie. W natloku
lekcji on-line, proponuje Wam ,,przewietrzenie” i indywidualne ¢wiczenia w miarg wlasnych
mozliwosci. Temat tematem, a Wy ¢wiczcie codziennie wedle potrzeb. Pamigtajcie o
zasadach higieny 1 obostrzeniach ustawy epidemiczne;.

Proponuje zestaw ¢wiczen do wyboru.

I jedziemy....!

I 4

Cwiczenia rozciagajace.

CZESC WSTEPNA:

1 CZESC:

. Bieg w miejscu 20’

. Skip A — unosimy wysoko kolana — 20’

. Bieg w miejscu 20’

. Skip C — uderzamy pigtami w posladki — 20’

. Bieg w miejscu 20’

. Krazenia ramion oburacz w przoéd w truchcie w miejscu — 10°’
. Krazenia ramion oburacz w tyt w truchcie w miejscu — 10’

. Bieg w miejscu 20”

. Krazenia ramion na przemian w przoéd w truchcie w miejscu — 10’
. Krazenia ramion na przemian w tyt w truchcie w miejscu — 10”’
. Bieg w miejscu 20’

. Odmachy poprzeczne w truchcie w miejscu — 10’

. Odmachy pionowe w truchcie w miejscu — 10’

. Bieg w miejscu 20’

. »Skrzydetka” w przod — 10

. »Skrzydetka” w tyt — 10’



Bieg w miejscu 20’
Wykroki w przéd — 20’

Bieg w miejscu 20’

II CZESC:

Krazenie tutowia — 5 razy w prawo, 5 razy w lewo

e Krazenie bioder — 5 razy w prawo, 5 razy w lewo
e Krazenie nadgarstkow i stawow skokowych — 30’
e Glowa — ruchy anatomiczne — pochylenie w przdd, spojrzenie w gore, prawo lewo,
odchylenie do tylu
e 10 sklonow — nogi proste, stopy na szerokos¢ barkow’ pochylamy tutéw i staramy si¢
dotkna¢ ziemi dionmi
e Wykroki do przodu — 5 razy prawa noga, 5 razy lewa noga; Rece na biodrach, prosty
tulow;
e Wykroki do boku — 5 razy prawa noga, 5 razy lewa noga; Rece na biodrach, prosty
tutow;
e Rozciaganie indywidualne (wedlug potrzeb)— 2’
CZESC GLOWNA:
2-3 OBWODY

https://wordwall.net/pl/resource/991003/trening-ogdlnorozwojowy

Przerwa wypoczynkowa migdzy ¢wiczeniami i obwodami — 30°’- 45”” (Kazdy indywidualnie

decyduje o dtugosci aktywnego wypoczynku)

CZESC KONCOWA:

Rozciaganie statyczne + Rozluznienie migsni w siadzie

Cwiczenia ksztaltujace moc.

CZESC WSTEPNA:

I CZESC:



. Bieg w miejscu 20’

. Skip A — unosimy wysoko kolana — 20"’

. Bieg w miejscu 20’

. Skip C — uderzamy pigtami w posladki — 20’

. Bieg w miejscu 20’

. Krazenia ramion oburacz w przod w truchcie w miejscu — 10’

. Krazenia ramion oburacz w tyl w truchcie w miejscu — 10’

. Bieg w miejscu 20”

. Krazenia ramion na przemian w przoéd w truchcie w miejscu — 10’
. Krazenia ramion na przemian w tyt w truchcie w miejscu — 10”’
. Bieg w miejscu 20’

. Odmachy poprzeczne w truchcie w miejscu — 10’

. Odmachy pionowe w truchcie w miejscu — 10°’

. Bieg w miejscu 20’

. »Skrzydetka” w przod — 10’

. »Skrzydetka” w tyt — 10’

. Bieg w miejscu 20’

. Wykroki w przod — 20’

. Bieg w miejscu 20’

II CZESC:
e Krazenie tutowia — 5 razy w prawo, 5 razy w lewo
e Krazenie bioder — 5 razy w prawo, 5 razy w lewo
e Krazenie nadgarstkow 1 stawdéw skokowych — 30’

e Glowa — ruchy anatomiczne — pochylenie w przdd, spojrzenie w gorg, prawo lewo,
odchylenie do tylu

e 10 sktonéw — nogi proste, stopy na szeroko$¢ barkow’ pochylamy tuldéw i staramy sig
dotkna¢ ziemi dtonmi



e Wykroki do przodu — 5 razy prawa noga, 5 razy lewa noga; Rece na biodrach, prosty
tutow;

e Wykroki do boku — 5 razy prawa noga, 5 razy lewa noga; Rece na biodrach, prosty
tulow;

e Rozciaganie indywidualne (wedlug potrzeb)— 2’
CZESC GLOWNA:
2-3 OBWODY
https://wordwall.net/pl/resource/991003/trening-ogdlnorozwojowy

Przerwa wypoczynkowa miedzy ¢wiczeniami i obwodami — 30°’- 45" (Kazdy indywidualnie
decyduje o dtugosci aktywnego wypoczynku)

CZESC KONCOWA:

e Rozciaganie statyczne + Rozluznienie mig$ni w siadzie

Cwiczenia ogolnorozwojowe.

CZESC WSTEPNA:

I CZESC:

. Bieg w miejscu 20’

. Skip A — unosimy wysoko kolana — 20"’

. Bieg w miejscu 20’

. Skip C — uderzamy pigtami w posladki — 20’

. Bieg w miejscu 20’

. Krazenia ramion oburacz w przod w truchcie w miejscu — 10’

. Krazenia ramion oburacz w tyt w truchcie w miejscu — 10’

. Bieg w miejscu 20”

. Krazenia ramion na przemian w przoéd w truchcie w miejscu — 10’
. Krazenia ramion na przemian w tyt w truchcie w miejscu — 10°’
. Bieg w miejscu 20’

. Odmachy poprzeczne w truchcie w miejscu — 10’



Odmachy pionowe w truchcie w miejscu — 10’
Bieg w miejscu 20’

»Skrzydetka” w przéd — 10”°

»Skrzydetka” w tyt — 10’

Bieg w miejscu 20’

Wykroki w przod — 20’

Bieg w miejscu 20’

II CZESC:
e Krazenie tulowia — 5 razy w prawo, 5 razy w lewo
e Krazenie bioder — 5 razy w prawo, 5 razy w lewo
e Krazenie nadgarstkow i stawoéw skokowych — 30’
e Glowa — ruchy anatomiczne — pochylenie w przdd, spojrzenie w gore, prawo lewo,
odchylenie do tytu
e 10 sklonow — nogi proste, stopy na szerokos¢ barkow’ pochylamy tutéw i staramy si¢
dotkna¢ ziemi dtonmi
e Wykroki do przodu — 5 razy prawa noga, 5 razy lewa noga; Re¢ce na biodrach, prosty
tulow;
e Wykroki do boku — 5 razy prawa noga, 5 razy lewa noga; Rgce na biodrach, prosty
tutow;
e Rozciaganie indywidualne (wedlug potrzeb)— 2’
CZESC GEOWNA:
2-3 OBWODY

https://wordwall.net/pl/resource/991003/trening-ogdlnorozwojowy

Przerwa wypoczynkowa migdzy ¢wiczeniami i obwodami — 30°’- 45’ (Kazdy indywidualnie

decyduje o dtugosci aktywnego wypoczynku)

CZESC KONCOWA:

Rozciaganie statyczne + RozluZnienie mig$ni w siadzie



r

Cwiczenia ksztaltujace sile.

CZESC WSTEPNA:

I CZESC:

Bieg w miejscu 20’

Skip A — unosimy wysoko kolana — 20"’

Bieg w miejscu 20’

Skip C — uderzamy pigtami w posladki — 20’

Bieg w miejscu 20’

Krazenia ramion oburacz w przoéd w truchcie w miejscu — 10°°
Krazenia ramion oburacz w tyt w truchcie w miejscu — 10’
Bieg w miejscu 20”

Krazenia ramion na przemian w przoéd w truchcie w miejscu — 10’
Krazenia ramion na przemian w tyt w truchcie w miejscu — 10”’
Bieg w miejscu 20’

Odmachy poprzeczne w truchcie w miejscu — 10’

Odmachy pionowe w truchcie w miejscu — 10°’

Bieg w miejscu 20’

»Skrzydetka” w przéd — 10”°



»Skrzydetka” w tyt — 10’
Bieg w miejscu 20’
Wykroki w przod — 20’

Bieg w miejscu 20’

II CZESC:
e Krazenie tutowia — 5 razy w prawo, 5 razy w lewo
e Krazenie bioder — 5 razy w prawo, 5 razy w lewo
e Krazenie nadgarstkow i stawow skokowych — 30’
e Glowa — ruchy anatomiczne — pochylenie w przdd, spojrzenie w gorg, prawo lewo,
odchylenie do tylu
e 10 sktonéw — nogi proste, stopy na szeroko$¢ barkow’ pochylamy tuldéw i staramy sig
dotkna¢ ziemi dtonmi
e Wykroki do przodu — 5 razy prawa noga, 5 razy lewa noga; Rece na biodrach, prosty
tulow;
e Wykroki do boku — 5 razy prawa noga, 5 razy lewa noga; Rece na biodrach, prosty
tutow;
e Rozciaganie indywidualne (wedlug potrzeb)— 2’
CZESC GLOWNA:
2-3 OBWODY

https://wordwall.net/pl/resource/991003/trening-ogdlnorozwojowy

Przerwa wypoczynkowa migdzy ¢wiczeniami i obwodami — 30°’- 45”” (Kazdy indywidualnie

decyduje o dtugosci aktywnego wypoczynku)

CZESC KONCOWA:

Rozciaganie statyczne + Rozluznienie migsni w siadzie.

Ze sportowym pozdrowieniem

Robert Klefas

Sylwester Spelak



