TEMAT: Tygodniowy zestaw ¢wiczen ogolnorozwojowych.

Zestaw 1

1. Podskoki obundz jak mate piteczki. Tempo: wolno wolno wolno, szybko
szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno
wolno, szybko szybko szybko

2. W kleku podpartym wykonujemy na przemian ,,koci grzbiet”, nastgpnie ,,plecy

zapadnigte (wkleste)”. (okoto 8 powtorzen)

3. Zabawa w pchanie taczek. W podporze przodem przesuwamy si¢ jak taczka,
probujac chodzi¢ na rekach do przodu, do tytu, zmienia¢ kierunek. (+/- do
przejscia 15 metrow)

4. Marsz na czworaka w podporze przodem. (+/- do przejécia 20 metréw w
r6znych kierunkach)

5. Szybki sprint w miejscu.
Cwiczenie uspokajajace

Marsz w wolnym tempie — 2minuty, lezenie na plecach odliczajac do 30.

Zestaw 2

1. Klegk podparty, wykonujemy ruch do tytu, opierajac posladki o stopy,
roOwnoczesnie chowamy glowe miedzy ramiona. Powracamy do kleku
podpartego. (+/- 10 ruchdéw)

2. Mate zabki: skaczemy do przodu obunoz z glebokiego przysiadu (10 zabich
skokow).

3. Mata migkka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy 1
chwytamy, ale po kazdym podrzucie robimy obrot: raz w lewo, raz w prawo

4. Siadamy. Na ustalony znak jak najszybciej podrywamy si¢ z podtogi i
klaszczemy.

Cwiczenie uspokajajace

Maszerowanie przy ulubionej piosence — 3 minuty.

Zestaw 3

1. Uczen sto1 w rozkroku, ramiona uniesione w gore. Porusza ramionami
kotyszac si¢ na boki.



2. Stajemy przodem do $ciany. Odpychamy si¢ i1 klaszczemy przed sobg. (12
powtdrzen).

3. Mata migkka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i
chwytamy, ale po kazdym podrzucie robimy przysiad, tapiemy.
4. Zamieniamy si¢ w male “Wrobelki” 1 podskakujemy (drobnymi podskokami)
obun6z w miejscu 1 do przodu i do tytu.
Cwiczenie uspokajajace

,,Opadajace liscie”. W pozycji stojacej chwytamy stopg lezaca na podtodze chuste
(serwetke, chusteczke), podrzucamy jg do géry 1 obserwujemy jej ruch podczas
opadania, po czym odtwarzamy ten ruch wlasnym cialem. Powtarzamy 3x.

Zestaw 4

1. Lezymy przodem (na brzuchu) uginamy nogi w kolanach, chwytamy dtonmi za
stopy, unosimy tutow 1 wykonujemy kotyske. (7 razy do przodu i 7 do tyhu)

2. Mate kaczuszki — robimy przysiad, chwytamy si¢ za kostki, nogi sag w
delikatnym rozkroku — maszerujemy do przodu, unoszac raz lewa raz prawa
noge. (dystans to okoto 10 metrow)

3. Biegamy w r6znych kierunkach w tempie podanym przez ulubiong muzyke
(szybciej, wolniej).

4. Lezymy bokiem, podpieramy na jednej rece 1 obchodzimy nogami po
obwodzie kota (jedno koto w jedng strong, nastgpnie zmieniamy reke i
zataczamy koto w drugg strong).

Cwiczenie uspokajajace

,,Niedzwiedz zasypia” — siadamy skuleni, gtowa zblizona do kolan — wydech.
Nastepnie siadamy w siadzie prostym, ramiona wznosimy w gore — wdech.

Zestaw 5

1. Uktadamy dwie linie w odlegtos$ci 2m od siebie, migdzy nimi uktadamy klocki
w linii prostej w odlegtosci okoto 1 m od siebie. Przebiegamy miedzy
klockami tak, aby nie dotkng¢ zadnego z nich, omijajac je raz z jednej, a raz z
drugiej strony. Powtorzy¢ 3x.

2. Przysiady: w pozycji wyprostowanej uginamy nogi w kolanach, nastepnie
prostujemy. Pilnujemy prawidtowej postawy, plecy prosto, rece wyciggniete do
przodu. (12 powtorzen)

3. Uczen w pozycji siedzace] wykonuje skrety tutowia w lewo 1 w prawo



przenoszac w wyprostowanych rekach mate butelki lub piteczki, woreczki. (7
razy w kazda strong)

Cwiczenie uspokajajace

Marsz zwykly 1 we wspieciu, marsz zewngetrznych 1 wewnetrznych krawedziach stop.

Zestaw 6

1. Do tego ¢wiczenia przydadzg si¢ dwie 1,5 1 butelki z wodg (petna). Stajemy na
jednej nodze, trzymajac wyprostowane w bok rece 1 probujemy utrzymac
rownowage. Kto da rad¢ dluze;?

2. Siadamy w do$¢ duzym rozkroku, robimy sktony z poglebieniem do lewej nogi
(,,raz, dwa, trzy” wieksze poglebienie, na ,,4” — prostujemy si¢), staramy
dotkna¢ stopy. Powtarzamy te samg aktywno$¢ do prawej nogi. Pamigtajmy o
nogach prostych w kolanach

3. Spadajace gwiazdki. Podskakujemy z szeroko roztozonymi w gore rekoma
oraz szeroko rozstawionymi nogami. Ladujemy do péiprzysiadu. (10
powtorzen)

Cwiczenie uspokajajace

Lezymy na plecach. Ktadziemy na klatce piersiowej np. woreczek (lub dowolny inny
przedmiot). Robimy wdech nosem, wydech ustami (woreczek podnosi si¢ 1 opada —
obserwujemy przedmiot).

Zestaw 7

1. Lezymy przodem 1 robimy nozyce pionowe ramion, a naste¢pnie nozyce
pionowe nogami. Powtarzamy 8x. Nastepnie w lezeniu przodem
naprzemianstronny wznos prawego ramienia i lewej nogi, a nastepnie lewego
ramienia i prawej nogi. Powtorzy¢ 8x.

2. Ustawiamy si¢. Przed nami w odlegtosci 5 krokow stawiamy kosz. Na sygnat
bierzemy np. woreczki lub piteczki i wrzucamy do kosza. Liczymy ilo$¢
woreczkOw z rzutow niecelnych. Tyle ile bylo rzutéw niecelnych obiegamy
kosz dookota. Powtarzamy x 6.

3. Siadamy na kolanach, ktadziemy chuste na kolana, chwytamy chustg —
skrecamy tuléw w prawg strone i przektadamy chustg oburgcz za siebie,
powracamy do pozycji wyjsciowej, skrecamy tuldéw w lewo, chwytamy chuste
1 ktadziemy z powrotem na kolanach. Powtarzamy 6x.



Cwiczenie uspokajajace

Stojac trzymamy oburgcz chuste, dmuchamy w nig tak, aby utozyla si¢ poziomo.

Cwiczenig nalezy wykona¢ w odpowiednim tempie, pamig¢tajmy ze ruch to
samo zdrowie. Zycz¢ mitych zaje¢ — Marlena Wilczko
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