Zestaw cwiczen indywidualnych dla uczniow klas VI - Vill

na okres od 25.03 do 03.04.2020r.

W czasie zawieszenia zajec szkolnych prosze o przygotowywanie sie do
Testéw Sprawnosci Motorycznej — sita (pompki czyli uginanie i prostowanie
ramion w podporze przodem, dziewczeta nogi podparte kolanami, chtopcy
podparcie ndg — palce stdp), sita miesni brzucha (ilos¢ wykonanych sktonéw w
czasie 30 sekund).

Po wznowieniu zaje¢ w szkole wyzej wymienione testy zostang
przeprowadzone w odstepach miesiecznych wedtug ponizszego
harmonogramu, a uzyskane oceny bedg stanowity podstawe do wystawienia
oceny koficoworocznej:

e Kwiecien — test sity
e Maj — test sity miesni brzucha

Ponizsze ¢wiczenia pomogg Wam w przygotowaniu sie do w/w Testow
Sprawnosciowych.
Dzien pierwszy

1. Rozgrzewka ogdlnorozwojowa — 10 minut( bieg ciggty 3 min, skipy Ai Cw
miejscu, skoki naprzemianstronne w goére, skoki naprzemianstronne ze
skretem tutowia, przebiezki krokiem skrzyznym, przebiezki krokiem
odstawno-dostawnym oraz ¢wiczenia wedtug inwencji wtasne;j
pamietajgc o rozgrzaniu gérnych oraz dolnych partii ciata, zachecam do
skretéw, skretosktonéw, sktondw)

2. Wytrzymatos¢ mieszana: 10/20/30/40/40/30/20/10 x2

10m - (przerwa 20 sekund)

20m (10m+10m) — (przerwa 40 sekund)

30m (10m+10m+10m) - (przerwa 60 sekund)

40m (10m+10m+10m+10 m) — (przerwa 100 sekund)

Co oznacza np. 10m+10m — biegne 10m i wykonuje szybki zwrot i biegne z
powrotem 10m.

Uwagi: nie wykonujemy odcinkdw w linii prostej, przerwa po serii to na trucht
ok. 5 min., po czym wykonuje drugg serie.

3.Na koniec rozbieganie — bieg ciggty ok. 10 minut



Kolejny dzien

1. Rozgrzewka ogdlnorozwojowa — 10 minut( bieg ciggty 3 min, skipy Ai Cw

miejscu, skoki naprzemianstronne w gore, skoki naprzemianstronne ze

skretem tutowia, przebiezki krokiem skrzyznym, przebiezki krokiem

odstawno-dostawnym oraz ¢wiczenia wedtug inwencji wtasnej

pamietajac o rozgrzaniu gérnych oraz dolnych partii ciata, zachecam do

skretéw, skretosktonéw, sktondw)

Wspinaczka ze skretem(podpdr przodem, przycigganie kolana ze

skretem) 10 s

Deska (podpdr na przedramionach) 10 s

Ptywak( unoszenie dynamiczne rak i nég naprzemiennie) 10 s

Deska 10 s

Podskoki z podporu przodem ( podpér przodem i dynamiczne podskoki

w gore z przycigganiem kolan do klatki piersiowej) 10 s

7. Pompki spajdermana ( podpér przodem schodzgc do dotu przyciggaj
kolano do tokcia) 10 s

8. Deska 10s

9. Przeskoki na boki w podporze ( podpdr przodem i przeskoki obu néz na
boki w dwdch kierunkach) 10 s

10.Deska 10's

11.Wspinaczka pozioma ( podpér przodem i przyciggamy kolana do klatki
piersiowej) 10 s
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Kolejny dzien

1. Rozgrzewka ogdlnorozwojowa — 10 minut (bieg ciggty 3 min, skipy AiCw
miejscu, skoki naprzemianstronne w gore, skoki naprzemianstronne ze
skretem tutowia, przebiezki krokiem skrzyznym, przebiezki krokiem
odstawno-dostawnym oraz ¢wiczenia wedtug inwencji wtasnej
pamietajgc o rozgrzaniu gérnych oraz dolnych partii ciata, zachecam do
skretéw, skretosktonéw, sktondw)

2. Zestaw ¢wiczen sita — dot

e \Wchodzenie na podest(schodek) prawa noga / lewa noga/ na zmiane (po
3-4 razy na noge)

® pozycja, krzesetko” przy drzewie lub scianie(5-6 sekund)

e przysiady (10)

e biegi pod gorke, skipy na ptaskim i pod gérke, (8-10s)

e wskoki i zeskoki na podest (8-10s)

e wszelkie formy éwiczen na nogi (8-10 s)

e wyskoki dosiezne - do gatezi itp. 5-8 razy)

e (wiczenia ze skakankg (1 min) przerwa 2,3 minuty i ponownie skoki (3
serie)

3.Zestaw ¢wiczen sita — gora
e pompki na podtodze, z nogami na podescie(od 5 do 8 powtdrzen )

e mm brzucha, mm grzbietu, mm skosne brzucha czyli brzuszki ze skretem
raz w lewo raz w prawo (od 5 do 8 powtdrzen )

e mm brzucha z nogami na podwyzszeniu (od 5 do 8 powtdrzen )

e ¢wiczenia z hantlami (np. — moze by¢ butelka z wodg) na wszystkie grupy
miesniowe (od 5 do 8 powtdrzen)



Uwagi - Przypominam, ze ¢wiczenia wykonujemy na przemian na dolne i na
gorne partie miesniowe oraz pamietamy o przerwach na odpoczynek po
kazdym ¢wiczeniu. Odpoczynek jest bardzo wazny.

Nie musimy wykonywaé wszystkich ¢wiczerr, mozemy je sobie wybierac z
powyzszych propozycji wedtug wtasnego uznania, wtasnej inwencji i wtasnych
mozliwosci.

Proponuje naprzemiennie zamiast ¢wiczen zaproponowanych przeze mnie do
wykonywania w domu, pospacerowac w towarzystwie rodzicéw czy
rodzenstwa przez okoto godzinke (ok. 5 km), mozna takze zawsze pobiegac,
pojezdzi¢ rowerem oczywiscie w miare mozliwosci w pojedynke w wymiarze
minimum 0,5 godziny dwa razy dziennie, np. rano ok. 9:00 i przed obiadem ok.
14:00, zaktadajac, ze obiad bedzie ok. 16:00.

Pozdrawiam, namawiam do aktywnosci fizycznej a w razie pytan mozecie
mnie odszuka¢ na: Messenger, WhatsApp lub napisa¢ maila
zyskowskicezary@gmail.com czy tez sms-a na numer 501 374 276.

Cezary Zyskowski
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