Drogi Uczniu!
Przesytam Ci propozycje ¢wiczen $rddlekcyjnych w ramach odpoczynku, od pracy przy
komputerze. Cwiczenia powinny odbywac si¢ przy otwartym lub uchylonym oknie.

Ponizej zataczam przyktadowe zestawy ¢wiczen $rodlekcyjnych
Dla klas VI - VIII

ZESTAW 1

1. Powolne sktony glowy w przod i w tyt -10x, skrety glowy w prawo i w lewo — 10X.

2. Krazenia ramion do przodu i do tytu — 10x, krazenia oburagcz w przéd w truchceie - 10x

3. W lekkim rozkroku, tytem do $ciany, nie odrywajgc ndg, naprzemianstronne skrety tutowia z
opadem obu dtoni o §ciang — 10x.

4. Z przysiadu podpartego, wyskok w gorg z uniesieniem rgk w gore do przysiadu podpartego,
wyrzut nég w tyt i powrot do przysiadu podpartego — 8X

5. Stojac w rozkroku wykonaj przysiad z rownoczesnym wznosem rak w gore — wdech, powrot
do pozycji wyjsciowej— wydech 8x.

ZESTAW 2

1. W postawie rozkrocznej, utdz ksigzke na glowie i wykonaj skrety gtowy w lewo i w prawo tak,
aby ksigzka nie spadta — 10x.

2. W postawie rozkrocznej, rece wyprostowane w przod trzymaja ksigzke, naprzemianstronne
krazenie reki z ksigzka - 10X

3. Skton tutowia w przod o nogach prostych, przektadanie ksigzki z r¢ki do reki na wysokos$ci
kolan i kostek, ruch wykonujemy w prawo i lewa stron¢ — 10x.

4. Z przysiadu podpartego, wyskok w gore z uniesieniem rgk w gorg do przysiadu podpartego -
10x.

5. W lekkim rozkroku wspiecie na palce, wznos rak w gore — wdech, zejScie na cate stopy —
wydech 8x.

Prosze rowniez, abyscie w ciggu tygodnia zapisywali w ponizszej tabeli swoja aktywnos¢
ruchowg (mozecie wpisywac¢ w tym pliku, wydrukowa¢ badz narysowaé takg samodzielnie). Po
skonczonym tygodniu odeslijcie mi swoje tabele na podany e-mail (bozena.wolosl@wp.pl) lub
kontakt z wychowawca.

Przyktadowe aktywnosci: jazda na rolkach, ¢wiczenia z zestawu 1 badz 2, skoki na skakance,
krecenie hula-hop, spacer itp...

Na podstawie tego bede wystawia¢ oceny.

Ze sportowym pozdrowieniem
Bozena Wolos
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MOJA AKTYWNOSC

PONIEDZIALEK
30.03

WTOREK
31.03

SRODA
01.04

CZWARTEK
02.04

PIATEK
03.04
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