Atlas cwiczen

dla dzieci i mtodziezy

- NPZ

Narodowy Fundusz Zdrowia



Szanowni Panstwo,

Oddajemy w Panstwa rece katalog, ktory powstat w ramach projektu AKADEMIA NFZ dla dzieci
— opracowanie i wdrozenie programu edukacji profilaktycznej w szkotach (aktywnos¢ fizyczna,
zdrowe odzywianie). Celem projektu jest pogtebienie wiedzy nauczycieli, wychowawcow, a za ich
posrednictwem rowniez uczniow na temat profilaktyki zdrowotnej i zachowan prozdrowotnych.
Akgji przySwieca hasto: aktywnosc fizyczna kluczem do zdrowia. Gtownym zatozeniem projektu
jest przeprowadzenie lekcji w oparciu o przygotowany materiat o tematyce zdrowotne;.

Proponujemy abyscie Panstwo przeSledzili przedstawiony materiat w ramach np. lekgji
wychowawczych razem z uczniami i wspalnie przedyskutowali: jakie korzysci niesie ze soba
aktywnosc fizyczna, jak bezpiecznie wykonac cwiczenia, ale rowniez jakie zagrozenia wigzg sie
z nadmierng aktywnoscia fizyczng. Praca z tym materiatem daje Panstwu mozliwosc odbycia
twarczej dyskusji z uczniami i poznania ich pogladow nt. aktywnosci fizycznej w kontekscie zdrowia.
A przy okazji w tatwy i przystepny sposob zapozna dzieci i mtodziez z dedykowanymi dla nich
cwiczeniami fizycznymi.

* Przygotowane cwiczenia rekomendujemy realizowac pod kierunkiem nauczyciela wychowania
fizycznego.

Zespot Akademia NFZ




Aktywnosc fizyczna

Aktywnosc fizyczna (ruchowa) jest podstawowym stymulatorem rozwoju psychosomatycznego
cztowieka. Rozwija ona dyspozycje zwigzane m.in. z umiejetnosciami ruchowymi, zdolnosciami
motorycznymi, postawg czy zahartowaniem ciata.

Korzystne zmiany w organizmie, zalezg w duzym stopniu od odpowiednio dobranej intensywnosci
bodzcow ruchowych. Brak aktywnoSci ruchowej, zbytnie jej ograniczenie, jak i jej nadmiar sg
szkodliwe dla organizmu.

Aktywnosc ruchowa jest regulatorem procesow organicznych mtodego organizmu. Ruch wzmacnia
ustréj mtodego cztowieka, ksztattujgc i usprawniajgc wszystkie jego uktady: w szczegolnosci uktad
ruchowy, krazenia, oddechowy, nerwowy, wegetatywny i dokrewny. Cwiczenia fizyczne pobudzajg
dojrzewanie oSrodkoéw ruchowych w mézgu, przez co poprawiajg rozwoj sprawnosci motorycznej.
Wozrasta szybkosc przewodzenia bodzcow nerwowych, usprawnia sie koordynacja ruchow oraz
ekonomika pracy.

Aktywnosc ruchowa, niezbedna jest rowniez w procesie przystosowania do zmieniajgcych sie
warunkow zycia i pracy, sSrodowiska materialnego i spotecznego, wysitku fizycznego oraz pokonywania
trudnosci dnia codziennego.

W obecnym Srodowisku wysitek fizyczny ograniczany jest coraz bardziej na rzecz wysitku umystowego,
statycznego trybu zycia. Zrownowazenie aktywnosci ruchowej i psychicznej jest niezbedne w procesie
rozwoju psychofizycznego. Aktywnosc fizyczna ma za zadanie wyréwnanie bilansu ruchowego,
wzbogacenie roznymi rodzajami przezyc (np. przez kontakt z przyroda), ,wyrwanie” z zamknietych
pomieszczen. Ruch, stosowany jest tez z powodzeniem wszedzie tam, gdzie wystepuja odchylenia
rozwojowe mozliwe do zlikwidowania lub zatagodzenia poprzez odpowiednie cwiczenia. Aktywnosc
fizyczna odgrywa wazna role w zapobieganiu oraz terapii wielu zaburzen rozwojowych i chorab. Jest
istotnym czynnikiem w procesie walki m.in. z otytoscig, zaburzeniami uktadu ruchu, zapobieganiu
osteoporozie, miazdzycy, leczeniu mozgowego porazenia dzieciecego, astmy oskrzeloweyj itp.




Zalecany poziom aktywnosci fizycznej

Aby aktywnosc ruchowa miata pozytywny wptyw na zdrowie mtodego cztowieka, konieczne jest, aby
jej poziom byt ustalony na odpowiednim poziomie. Nadmiar cwiczen ruchowych, jak i ich niedostatek,
sg dla organizmu niekorzystne.

Przyjmuje sie, ze optymalna dawka aktywnosci fizycznej u dzieci i mtodziezy to taka, ktora zaspokaja
potrzeby ruchowe i stymuluje rozwoj organizmu.

Najbardziej znaczace organizacje miedzynarodowe przyjety ustalenia zaproponowane przez American
College of Sports Medicine w 2007 roku. Dzieciom i mtodziezy (og6lnie zdrowym 5-18-latkom,
wedtug innych 6-17-latkom) zaleca sie 60 minut lub wiecej umiarkowanej do intensywnej
aktywnosci ruchowej dziennie, niezbednej dla rozwoju, uwzgledniajacej rozne formy aktywnosci.

Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazata, ze umiarkowanymi formami aktywnosci fizycznej (spalanie
kalorii od 3 do 6-krotnosci wyzsze niz podczas siedzenia) jest np. szybki spacer, taniec, praca
w ogrodzie, gry i sporty z dziecmi bez wspotzawodnictwa (rekreacyjna gra w pitke, siatkowke),
spokojna jazda na rowerze, wolne ptywanie, tenis stotowy, tenis ziemny (debel). Intensywna
aktywnosc (spalanie kalorii 6-krotnie wieksze niz podczas siedzenia), powodujaca zwiekszenie liczby
oddechow i wzrost uderzen serca, to np. bieganie, bardzo szybki marsz, aerobic, szybka jazda
na rowerze, gry sportowe o charakterze wspotzawodnictwa (pitka nozna, siatkowka itp.), tenis
ziemny (singiel), jazda na nartach.

Rownie niebezpiecznym zjawiskiem co niedobor aktywnosci ruchowej, jest przecigzenie nig
organizmu.

Wyniki badan pokazuja, ze nadmierne lub jednostronne obcigzanie organizmu w okresie jego
wzrastania, moze prowadzi¢ do nieharmonijnego rozwoju ciata, powstawania wad postawy, obnizenia
gestosci mineralnej kosci oraz zaktocenia cyklu menstruacyjnego u dziewczat. Zbyt duze obcigzenie,
powoduje pogrubienie warstwy korowej oraz wybiorcze zwiekszenie grubosci i liczby wtdkien miesni
szkieletowych.

Istnigje opinia, ze zbyt duza aktywnosc fizyczna w czasie skoku pokwitaniowego, moze przyczynic sie
do zwolnienia tempa wzrastania kosci, przede wszystkim na dtugosc oraz opoznic proces dojrzewania.
Nadmiar cwiczen fizycznych zwieksza ryzyko bolow kregostupa, zmniejsza ilos¢ niektorych enzymow
oraz obniza odpornoS¢ organizmu, czyniac go bardziej podatnym na infekcje.

Moga wystgpic takze objawy charakterystyczne dla tzw. przetrenowania. Wsrod subiektywnych
odczuc wiasciwych dla tego stanu wystepuje:

- pogorszenie samopoczucia,
- rozdraznienie,

- apatia, bezsennosg,

- ostabienie apetytu.

Do obiektywnych objawow zalicza sie:
- obnizong sprawnosc i wydolnosc fizyczng organizmu,
- spadek ciezaru ciata,
- wydtuzenie czasu reakgji,
- zaburzenia pracy serca itp.

W kazdym zmeczeniu, utrzymujgcym sie u dziecka powyzej 24 godzin, trzeba dopatrywac sie powodu
przecigzenia innych elementow niz tkanka miesniowa. Przecigzenie moze by rowniez spowodowane
chwilowym niedomaganiem ustroju, spowodowanym np. ubogim w biatko i witaminy odzywianiem
sie czy zbyt szybkim podjeciem cwiczen po chorobie. Przy intensywnym wysitku fizycznym, istnieje
takze zwiekszone ryzyko kontuzji i dysfunkgji stanu zdrowia.




Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

oainisce sy oddechowe. |
Wdech - wydech

Instrukcja wykonania:
1. Stan w pozycji wyjsciowej w rozkroku, stopy na szerokosc bioder.

2. Umiesc rece na brzuchu w taki sposab, aby opuszkami palcow dotykac zeber.
Ramiona niech beda rozluznione, a barki opuszczone.

3. Wykonujgc wdech nosem zaobserwuj jak klatka piersiowa sie rozszerza,

a palce oddalajg sie od siebie.
4. Wykonujac wydech ustami zwrd¢ uwage na to, jak palce rak zblizajg sie ku sobie.
Komentarz: Zrelaksuj sie i kontroluj rozszerzenie i kurczenie klatki piersiowej podczas oddechu.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajace, koordynacyjne. _

Marsz
+ praca nad gornymi partiami

Instrukcja wykonania:
1. Przyjmij pozycje stojaca (nogi na szerokosci barkow).
2. Maszerujac w miejscu Sciggnij prawa topatke kierujgc prawy tokiec w tyt.
Niech wzrok podaza za pracujaca reka.
3. To samo wykonaj na drugg strone.
4. Cwiczenia staraj sie wykonywaé w tempie umozliwiajacym dokonywanie ptynnych zmian stron.
5. Zrdb 3 serie po 12 powtorzen na kazdg strone.

Komentarz: Nie zwiekszaj tempa wykonywania tego cwiczenia. Wykonaj je doktadnie i w jednostajnym
tempie dostosowanym do wtasnych mozliwosci.




Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Rozciagajace (obszar ramion). _

Rozcigganie miesni
przywodzgcych ramion

Instrukcja wykonania:

1. Stan w rozkroku, stopy na szerokoS¢ ramion.

2. Lewe ramie wyciagnij przed siebie, prawa reka ztap za tokiec lewej reki.
3. Przyciagnij lewa reke do siebie.

4. Ramiona sg opuszczone.

5. Cwiczenie wykonaj na drugg strone.

.o -

Komentarz: Aby zwiekszyc intensywnosc cwiczenia, dociggaj reke w coraz wiekszym zakresie.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajace, rozciggajace (miesnie grzbietu). _

Skrety tutowia naprzemienne

Instrukcja wykonania:

1. Stan w rozkroku z nogami lekko ugietymi, tytem do drzewa lub Sciany.

2. Wykonaj naprzemienne skrety tutowia, opierajac rece na drzewie lub na Scianie.

3. Wykonujac skret tutowia zréb wydech ustami, w pozycji wyjsciowej — wdech nosem.
4, Zrob 3 serie po 12 powtorzen.

Komentarz: Stargj sie, aby nogi pozostaty nieruchomo.




Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce, modelujace sylwetke, poprawiajace rownowage. _

Unoszenie ugietej nogi w przod

Instrukcja wykonania:

1.
2.
3.

4,

5.
6.

Stan w pozycji stojacej.
Prawag reke oprzyj o tawke, drzewo lub Sciane, lewa ut6z na biodrach.

Wykonujac wydech ustami jednoczesSnie unies przed sobg prawa noge ugieta w kolanie
do wysokosci bioder.

Wykonujac wdech nosem jednoczeSnie prostuj oraz opuszczaj noge.
Staraj sie nie dotykac podtoza noga, ktora pracuje.

Zrab 3 serie po 10 powtdrzen na prawa noge.
Wykonaj to samo na lewa noge.

Komentarz: Skoncentruj sie, aby wykonac cwiczenie doktadnie i zgodnie z instrukcjami. Zwrd¢ szczegolng
uwage na to, aby plecy byty proste, a noga na ktorej stoisz — nieruchoma oraz lekko ugieta. Pomiedzy
seriami rozluznij zaangazowane miesnie przez 10 — 15 sekund.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (mieSnie nog). _

Wykrok do boku

Instrukcja wykonania:

1. Stan w rozkroku, stopy szerzej od ramion.

2. Dtonie oprzyj na biodrach i wykonaj wykrok prawej nogi do prawego boku.

3. Wykonaj to cwiczenie na drugg strone, poprzez wykrok lewej nogi do lewego boku.

Komentarz: Postaraj sie, aby podczas wykonywania ¢wiczenia plecy byty wyprostowane, a wzrok
skierowany przed siebie.




Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (miesSnie klatki piersiowej, rak). _

Otworz - zamknij
przedramiona

Instrukcja wykonania:

1. Stan w rozkroku, nogi lekko ugiete.

2. UnieS ramiona przed siebie — rownolegle do podtoza i ztgcz dtonie.

3. Otworz klatke piersiowa kierujac ramiona w bok, a nastepnie ztgcz je.
4. Barki opusc nisko, gtowa lekko uniesiona, plecy proste.

5. Wykonaj 3 serie po 10 powtorzen.

Komentarz: Cwiczenie wykonaj powoli, starannie i doktadnie. Pozycje rozkroku mozna zmienic na marsz
w miejscu.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Koordynacyjne, uelastyczniajace, wzmacniajace (miesnie nog, brzucha). _

Kragzenia bioder

Instrukcja wykonania:

1. Stan w rozkroku z nogami lekko ugietymi, rece na biodrach.
2. Wykonaj obszerne krazenia bioder.

3. Skoncentru;j sie i oddychaj spokojnie.

4. Krazenia wykonaj w 3 seriach po 10 razy na kazdg strone.
Komentarz: Podczas cwiczenia utrzymaj tutow nieruchomo.




Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce, modelujace sylwetke (migsnie barkow). _

\Wznosy ramion bokiem

Instrukcja wykonania:
1. Stan w rozkroku, nogi lekko ugiete, stopy rownolegle.

2. Unies jednoczesnie dwie rece do boku, a nastepnie opusc je wzdtuz tutowia.
Uniesione rece sg w ptaszczyznie rownolegtej do podtoza.

3. Podczas wykonywania ¢wiczenia opusc barki i wyprostuj plecy, dtonie sg zaciSniete.
4. Pamietaj o prawidtowym oddechu — wykonuj wdech nosem i wydech ustami.

5. Zrdb 3 serie po 12 powtorzen.
Komentarz: Cwiczenie to mozesz wykona¢ podczas marszu w miejscu. Jesli chcesz zwiekszyé intensywnosé
— dodaj niewielkie obcigzenie (np. butelka wody, ciezarki).
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Rozciagajace, wzmacniajace (mieSnie nog, tutowia). _

Pompka + power nogi

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje podpartg, dtonie pod barkami, stopy ztgczone, ciato w jednej linii.
Jest to pozycja deski (wysokiej).

2. Wykonaj wdech i unies prawa noge.

3. Zwydechem odtdz prawg noge.

4. Wykonaj to samo na lewg noge.

5. Zrob 3 serie po 10 powtorzen.

Komentarz: Nie przesuwaj ciezaru ciata na jedng strone, staraj sie aby pozycja byta symetryczna, napiete
miesnie brzucha, napiete posladki. Nie opuszczaj bioder, ciato przez caty czas powinno pozostawac
w jednej linii. Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa. Nie blokuj tokci.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Koordynacyjne, stabilizujgce, wzmacniajace, funkcjonalne. _

Deska

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje podporu przodem na przedramionach. tokcie pod barkami, sylwetka prosta.

2. Ciezar ciata opiera sie na przedramionach oraz palcach stop.

3. Utrzymuj stabilng pozycje przez 30 sek. Po wykonaniu ¢wiczenia potdz sie na brzuchu.

4. Powtorz cwiczenie 2-3 razy, stopniowo wydtuzajac czas pracy miesni.

Komentarz: Utrzymuj wyprostowang sylwetke, nie unos gtowy — gtowa przedtuzeniem kregostupa.
Oddychaj swobodnie — wdech nosem, wydech ustami.

|l||||lll"ll"””
/,

///////A

//’/,
',
~,
-~
-
-
-
-
-
-
-—
—
—
—

n, \
Mg

11




Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Rozciggajace, wzmacniajace (miesnie brzucha). _

Sktony tutowia do boku

Instrukcja wykonania:
1. Przyjmij pozycje wyjsciowa siadu na tawce. Stopy sg oparte o podtoze.
Rece splecione za gtowa. tokcie skieruj na zewnatrz - za gtowe.

2. Wykonaj skton tutowia w lewa strone. Wyobraz sobie, ze lewy tokiec chcesz zblizyc
do lewego biodra.

3. Podobnie wykonaj ¢wiczenie, zblizajgc prawy tokiec do prawego biodra.
4. Zrdb 3 serie po 10 razy na kazdg ze stron.
Komentarz: Posladki oraz uda przylegajg do tawki i nie odrywaja sie od niej w trakcie cwiczen.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajace, koordynacyjne. _

Krazenia ramion w tyt

Instrukcja wykonania:

1. Stan w rozkroku, stopy szerzej od bioder. Plecy proste, gtowa uniesiona, barki opuszczone,
topatki Sciggniete, nogi lekko ugiete w kolanach.

2. Wyciagnij dwie rece jednoczesnie do boku i wykonaj nimi ruchy okrezne w tyt.
3. Zrob 3 serie po 12 powtorzen.

Komentarz: Cwiczenie wykonaj powoli i doktadnie kontrolujac napiete miesnie brzucha. Wdech wykonujesz
nosem, wydech ustami.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy
Rozciagajace (obszar nadgarstki, rece). _

Rozcigganie zginaczy
| prostownikow palcow rak

Instrukcja wykonania:
1. Stan w rozkroku w pozycji wyprostowanej lub usigdz na tawce.

2. Zegnij lewa reke w stawie tokciowym pod katem 90 stopni, a nastepnie odegnij prawa reka palce
lewej reki w kierunku tokcia. Palce rgk zwrd¢ do gory. Wytrzymaj w tej pozycji kilka sekund.

3. Wykonaj ruch odwrotny — lewa reke potdz na palcach prawej reki i przycisnij w kierunku
przedramienia.

Komentarz: Cwiczenia wykonaj kilka razy naprzemiennie.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy
Rozciagajace (obszar ramiona, rece). _

Rozcigganie miesnia trojgtowego
ramienia

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje siedzaca lub stojaca.

2. Zegnij prawe ramie w tokciu. UnieS prawa reke do gory.

3. Lewa reka siegnij za prawy tokiec. Przytrzymaj przez kilka sekund, po czym zmien strone.
Komentarz: Cwiczenie wykonaj spokojnie i dokfadnie.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajace, koordynacyjne. _

Marsz + turbo praca nog

Instrukcja wykonania:
1. Przyjmij pozycje stojaca.
2. Maszerujac w miejscu Sciggnij prawy tokiec do lewego kolana. Tutdw zwrocony do przodu.

3. Nastepnie nadal maszerujac, Sciagnij lewy tokiec do prawego kolana. Podnoszac kolano do gory
wykonaj wydech ustami, opuszczajac noge na podtoze wykonaj wdech nosem.

4. Cwiczenie wykonuj rytmicznie, dokonujac ptynnej zmiany stron.
5. Zrdb 3 serie po 12 powtorzen na kazdg strone.
Komentarz: Stopniowo zwiekszaj tempo. Nie pochylaj sie do przodu podczas wykonywania cwiczenia.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajace, modelujgce sylwetke. _

Unoszenie nogi w bok

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojaca.

2. Stojac na prawej nodze i podtrzymujac sie prawa reka o fawke lub drzewo, druga reka opiera sie
na biodrze, unies lewa noge w bok. Staraj sie utrzymac przy tym proste plecy i nie skupiaj sie
na tym, aby uniesc noge jak najwyzej.

. Wykonaj wdech nosem podczas opuszczania nogi, a wydech ustami podczas unoszenia nogi w bok.

. Zmien noge i wykonaj to samo na drugg strone.

. Zrdb 3 serie po 10 powtorzen na kazda noge.

Komentarz: StaraJ sie, ab\/ noga pracujaca byta wyprostowana, a noga na ktorej stoisz — lekko ugieta.
Soagnu topatki i zwracaj uwage na utrzymanle prostych plecow i opuszczonych barkow. Pomiedzy
seriami rozluznij zaangazowane miesnie przez 10-15 sekund.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wytrzymatoSciowe.

Pajacyki

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojaca. Nogi ztgczone, ramiona wzdtuz tutowia.

2. Wykonaj podskokiem przejscie do rozkroku z jednoczesnym uniesieniem ramion nad gtowe.
3. Podskokiem wroc do pozycji wyjsciowe).

4, Zrob 3 serie po 12 powtorzen.

Komentarz: £3cz nogi po przeskoku z rozkroku. Pamietaj o rownomiernym oddechu. Wykonaj cwiczenie
w miarkowanym tempie. Jezeli chcesz zwigkszyc intensywno5¢ zwieksz tempo wykonywania €wiczenia.
Cwiczenie to mozesz wykonac z niewielkim obcigzeniem (np. mate butelki wody lub ciezarki w obu
dtoniach).
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wytrzymatoSciowe.

Bleg w miejscu

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojaca.

2. Wykonaj dynamiczny bieg z jednoczesng naprzemianstronng praca ramion.
3. Wykonaj to cwiczenie w 3 seriach po 30 sekund.

Komentarz: Utrzymuj stopy nisko nad podtozem. Gtowa lekko uniesiona, plecy proste. Pamietaj
o rownomiernym oddechu. Wykonaj ¢wiczenie w umiarkowanym tempie. Jezeli chcesz zwigkszyc
intensywnos¢, to zwieksz tempo wykonywania ¢wiczenia. Cwiczenie to mozesz wykonac z niewielkim
obcigzeniem (np. mate butelki wody lub ciezarki w obu dtoniach).

"’”lu<‘\\\\\\\‘“
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wytrzymatosSciowe, koordynacyjne.

Przeskoki nozycowe

Instrukcja wykonania:
1. Przyjmij pozycje stojaca w wykroku.

2. Wykonaj przeskoki zamieniajac noge wykroczng z zakroczng (noge przednia z tylng) z jednoczesna
naprzemianstronng pracg ramion (przeciwna reka do nogi).

3. Wykonuj to cwiczenie przez 30 sekund.

Komentarz: Pamietaj, aby nogi byty lekko ugiete w kolanach. Wykonaj to cwiczenie w umiarkowany
tempie, chcgc zwiekszyc intensywnos¢ mozesz zwiekszyc tempo.

||||Illll"ll”””
/,

///////A

//’/,
',
~,
-~
-
-
-
-
-
-
-—
—
—
—

\\\\\“\\\\\HlllIllHlIl",
\
W

A

2,
/)
I”””lll"llIIIII\\\\‘“\“\

20




Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wytrzymatoSciowe.

Skip A

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojaca.

2. Wykonaj bieg w miejscu unoszac wysoko kolana z jednoczesng naprzemienng pracg ramion.
3. Wykonuj to cwiczenie przez 30 sekund.

Komentarz: Pamietaj o rownomiernym oddechu. Wykonaj to ¢wiczenie w umiarkowany tempie, chcac
zwiekszyc intensywnos¢ mozesz zwiekszyc tempo.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wytrzymatoSciowe.

Skip C

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojaca.

2. Wykonaj bieg w miejscu uginajac kolana, tak aby piety naprzemianstronnie siegaty do posladkow.
3. Wykonuj to cwiczenie przez 30 sekund.

Komentarz: Pamietaj o rownomiernym oddechu. Wykonaj to ¢wiczenie w umiarkowany tempie, chcac
zwiekszyc intensywnoS¢ mozesz zwiekszyc tempo.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wytrzymatoSciowe, wzmacniajgce miesnie brzucha.

Podskoki skretne

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojaca, stopy ztgczone.

2. Unies ramiona do boku.

3. Wykonaj podskoki z naprzemiennym skretem bioder.
4. Wykonuj to cwiczenie przez 30 sekund.

Komentarz: Podczas wykonywania cwiczenia utrzymuj tutdow nieruchomo. Pamietaj o lekkim ugieciu
nog w czasie koncowej fazy podskoku.

"’”lu<‘\\\\\\\‘“
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wzmacniajgce (miesnie gornych partii, brzucha).

Bieg w podporze

Instrukcja wykonania:

1. Ustaw sie w podporze przodem. Dtonie pod barkami, rece w tokciach lekko ugiete.
Stopy w lekkim rozkroku oparte na palcach.

2. Wykonaj energicznie naprzemiennie podciggania kolan pod klatke piersiowg
(raz prawe kolano raz lewe).

3. Zrdb 3 serie po 30 sekund.
Komentarz: Utrzymuj plecy proste, nie zadzieraj gtowy,.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wzmacniajgce (migsnie gornych partii, brzucha).

Przeskoki w podporze

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje podporu przodem. Dtonie pod barkami, rece w tokciach lekko ugiete.
Stopy w lekkim rozkroku oparte na palcach.

2. Wykonaj podskok obun6z do przysiadu podpartego . Rece oparte o podtoze.

3. Wroc podskokiem do pozycji wyjsciowe;.

4. Zrob 3 serie po 12 powtorzen.

Komentarz: Ramiona lekko ugiete w tokciach. Gtowa ustawiona na przedtuzeniu kregostupa.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wytrzymatoSciowe, wzmacniajace (miesnie brzucha, nog).

Podskoki ,kangurki”

Instrukcja wykonania:
1. Przyjmij pozycje stojaca w lekkim rozkroku.
2. Wysun rece lekko do przodu.

3. Wykonaj podskok z jednoczesnym podciggnieciem kolan do klatki piersiowej,
tak by kolana zblizy¢ do dtoni.

4. Zrob 3 serie po 10 powtorzen

Komentarz: Pamietaj o Iladowaniu na lekko ugiete nogi. By zwiekszy¢ intensywnos¢ cwiczenia unos
kolana coraz wyzej.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (mieSnie nog, posladkow). _

Lift

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojacg z ramionami uniesionymi do boku.

2. Wykonaj wznosy prawej prostej nogi do boku na wysokos¢ kolana nogi postawne;j.
3. To samo cwiczenie zrob na lewa noge.

4. Zrob po 3 serie na kazdg strone po 12 powtdrzen.

Komentarz: Staraj sie utrzymac ciato nieruchomo. Mozesz wykonywac to cwiczenie unoszac noge
do przodu lub do tytu.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (mieSnie nog, posladkow). _

/akrok

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojaca. Dtonie oparte na biodrach.

2. Wykonaj wykrok w tyt (krok) na ugieta noge, utrzymujac rownowage.

3. Wroc do pozycji wyjsciowej i powtorz na druga strone.

4., Zrob 3 serie na kazdg strone po 8 powtorzen.

Komentarz: Utrzymaj kolano nisko nad ziemig, staraj sie utrzymac tutow nieruchomo.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (mieSnie nog, posladkow). _

Wykrok w przod

Instrukcja wykonania:
1. Przyjmij pozycje stojaca. Dtonie oparte na biodrach.

2. Wykonaj wykrok w przod (krok) na ugieta noge,
tylna noga pozostaje wyprostowana utrzymujgc rownowage.

3. Wroc do pozycji wyjsciowej i powtorz na druga strone.
4. Zrob 3 serie na kazda strone po 8 powtorzen.
Komentarz: Utrzymaj kolano nisko nad ziemig, staraj sie utrzymac tutow nieruchomo.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wzmacniajace (miesnie brzucha, nog).

Kolano do tokcia

Instrukcja wykonania:
1. Przyjmij pozycje stojaca z ramionami w bok z ugietymi pod katem prostym (dtonie skieruj do gory).
2. Unies kolano na wysokos¢ bioder z jednoczesnym skretem tutowia, skieruj tokiec
do przeciwlegtego kolano.
3. Wykonuj to Ewiczenie raz na jedng raz na drugg strone.
4. Zrdb 3 serie po 10 powtorzen.
Komentarz: Gtowe prowadzimy w te sama strone co wykonywany skret.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (mieSnie nog). _

Wspiecia na palce

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojaca, rece na biodrach.

2. Wykonaj wspiecie na palce i wytrzymaj chwile w tej pozycji.

3. Wroc do pozycji wyjsciowej.

4., Zrob 3 serie po 10 powtorzen, pomiedzy kazda serig rozluznij spiete miesnie.

Komentarz: Utrzymaj proste nogi i plecy, utrzymaj rownowage (mozesz wykonac to cwiczenie
przy Scianie lub przy drzewie, aby tatwiej utrzymac rownowage).
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (miesnie brzucha). _

Skrety turowia

Instrukcja wykonania:

1. Cwiczenie rozpocznij stojac w rozkroku. Nogi na szerokosSc ramion.
2. Unies rece do boku rownolegle do podtoza.

3. Wykonaj skret tutowia w prawo i w lewo.

4, Zrob 3 serie po 10 powtorzen.

Komentarz: Podczas cwiczenia utrzymaj biodra nieruchomo. Gtowe prowadzimy w te samg strone co
wykonywany skret.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wzmacniajgce (miesnie ramion).

Pompki

Instrukcja wykonania:
1. Ustaw sie w podporze przodem. Rece na szerokosc ramion, dtonie pod barkami skierowane
do wewnatrz, nogi ustawione w lekkim rozkroku oparte na palcach.

2. Wykonaj ugiecie ramion zblizajac klatke piersiowg do podtoza.

3. Prostujac ramiona wroc do pozycji wyjsciowej.

4. Zrob 3 serie po 8 powtorzen.

Komentarz: Staraj sie aby cate ciato tworzyto jedna linie. W celu wykonania tatwiejszej wersji cwiczenia
nalezy nogi oprzec na kolanach.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wzmacniajace (miesSnie nog).

Potprzysiady

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojaca, nogi ustawione w lekkim rozkroku.
2. Wyciagnij ramiona w przad.

3. Wykonaj potprzysiad, utrzymaj plecy proste.

4, \Wroc do pozycji wyjsciowej.

5. Zrob 3 serie po 10 przysiadow.

Komentarz: Mozesz wykonac przysiady z rekami na gtowie lub wyciggnietymi do gory (dla
zaawansowanych), gtebokosc przysiadu zalezy od trudnosci (im gtebiej tym trudniej) oraz mobilnosci.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Rozciagajace, ogdlnorozwojowe. _

Stopa do dtoni

Instrukcja wykonania:
1. Stan obuno6z z ramionami uniesionymi do boku.

2. Wykonaj dynamiczny wymach prostej nogi w przdd z jednoczesnym dotknieciem stopa
przeciwnej dtoni, wroc do pozycji wyjsciowe).

3. Wykonaj cwiczenie na druga strone.

4. Zrob po 12 dynamicznych wymachow na kazda noge.

Komentarz: Utrzymaj gtowe oraz tutow nieruchomo.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Rozciagajace, ogdlnorozwojowe. _

Skton w przod / noga w tyt

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojaca.

2. Wykonaj opad tutowia w przod z jednoczesnym uniesieniem prostej nogi w tyt.
3. Wroc do pozycji wyjsciowej i powtorz cwiczenie na druga noge.

4. Zrob po 3 serie (raz na prawa noge i raz na lewa) po 10 powtorzen.

Komentarz: Podczas opadu staraj sie dotknac dtonmi podtoza, noga postawna lekko ugieta. Utrzymuj
rownowage.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe.

Skton w przod / wyprost

Instrukcja wykonania:

1. Stan w rozkroku z ramionami wyprostowanymi w gore.
2. Wykonaj skton w przad, kierujac dtonie do podtoza.

3. Wroc do pozycji wyjsciowej.

4. Zrob 3 serie po 8 powtorzen.

Komentarz: Podczas sktonu dotknij w miare mozliwosci dtonmi podtoza i zrob wydech, jesli to mozliwe
przytrzymaj pozycje kilka sekund. Staraj sie utrzymac proste nogi.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, wzmacniajgce, wytrzymatosSciowe.

Bieg bokserski

Instrukcja wykonania:
1. Przyjmij pozycje stojaca.

2. Wykonaj dynamiczny bieg z jednoczesna naprzemianstronng praca ramion boksujgc w przad.
3. Wykonaj 3 serie po 30 sek.

Komentarz: UnosS stopy wysoko nad podtozem, dtonie zaciSniete w piesci.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Ogolnorozwojowe, koordynacyjne.

Pajacyk seniora

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stojacg ramionami wzdtuz tutowia.

2. Odstaw jedna noge do boku z jednoczesnym uniesieniem ramion nad gtowe.

3. Wroc noga i ramionami do pozycji wyjsciowe;.

4. Wykonaj to cwiczenie raz na prawg raz na lewa strone.

5. Zrdb 3 serie po 10 powtorzen.

Komentarz: Utrzymaj tutow i gtowe nieruchomo. Postaraj sie wykonywac cwiczenie w jednym tempie.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajace (miesnie brzucha, nog). _

Wznosy nog w przod

Instrukcja wykonania:
1. Ustaw sie w pozycji stojacej z dtonmi na biodrach.

2. Unies przed sobga prosta noge starajac sie utrzymac rownowage. Unoszac noge rob wydech
ustami.

3. Wroc do pozycji wyjsciowej.
4. Zrdb 3 serie na kazda strone po 8 powtdrzen.
Komentarz: Wykonaj cwiczenie obustronnie, staraj sie utrzymac tutow nieruchomo.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (mieSnie nog). _

Krok w bok

Instrukcja wykonania:

1. Ustaw sie w niewielkim rozkroku (stopy na szerokosc¢ bioder) z lekko ugietymi kolanami.
2. Wykonaj dwa kroki w prawo, a nastepnie wroc do pozycji wyjsciowej.

3. Nastepnie wykonaj dwa kroki w lewo i wroc do pozycji wyjsciowej.

4. Zrdob 3 serie po 30 sekund.

Komentarz: Utrzymuj w cwiczeniu plecy proste, rece ustaw na biodrach.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy
Wzmacniajgce (miesnie ramion). _

Naprzemienne uginanie
przedramion stojac

Instrukcja wykonania:

1. Ustaw sie w rozkroku z nogami lekko ugietymi w kolanach, ramiona wzdtuz tutowia, piesci
zacisniete.

2. Wykonuj naprzemianstronnie ugiecie ramion w tokciach. Staraj sie utrzymywac tokcie
blisko tutowia.

3. Cwiczenie mozesz wykona¢ z obcigzeniem np. z butelkami wody lub obcigznikami.

4. Wykonaj 3 serie po 12 powtorzen.

Komentarz: Intensywnos¢ tego cwiczenia mozesz zwiekszyc poprzez dobor wiekszego obcigzenia
i zwiekszenia liczby powtorzen w serii.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (mieSnie ramion). _

Wyciskanie francuskie stojgc

Instrukcja wykonania:

1. Ustaw sie w pozycji stojacej, nogi ugiete w kolanach oraz w rozkroku na szerokosc bioder.

2. Ramiona wyprostowane nad gtowa, dtonie ztgczone.

3. Wykonaj ugiecie ramion za gtowa tak, aby dtonie dotknety karku, a tokcie pozostaty blisko uszu.
4. Wroc¢ do pozycji wyjsciowe).

5. Zrdb 3 serie po 12 powtorzen.

Komentarz: Intensywnosc¢ tego cwiczenia mozesz zwiekszyc poprzez wykonanie cwiczenia z niewielkim
obciazeniem w dtoniach.

|l||||lll"ll"””
/,

///////A

//’/,
',
~,
-~
-
-
-
-
-
-
-—
—
—
—

I \
Mg

43




Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Rozciagajace, ogdlnorozwojowe. _

Rownowaga + rozcigganie

Instrukcja wykonania:

1. Przyjmij pozycje stania na jednej nodze, noga uniesiona jest ugieta pod katem prostym.
Rece uniesione do boku rownolegle do podtoza. Postaraj sie utrzymac rownowage.

2. Powoli odwiedz kolano na zewnatrz, caty czas utrzymujac rownowage.

3. Wroc do pozycji wyjsciowej i zmien noge uniesiona.

4. Zrob 3 serie po 8 powtorzen na kazda strone.

Komentarz: Staraj sie utrzymywac w cwiczeniu rownowage, jesli masz z tym problem mozesz jedng
reka przytrzymac sie np. taweczki lub drzewa. Chcac zrobi¢ wersje dla zaawansowanych dodaj prace
ramion (ramiona unos w bok, w gére, w bok, w przad).
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (mieSnie nog). _

Siadz - wstan

Instrukcja wykonania:

1. Stan w lekkim rozkroku tytem do taweczki/krzesta. OdlegtoS¢ miedzy Toba,
a faweczka powinna by¢ na dtugosc matego kroku.

2. Wykonaj powolny siad, tak by posladkami dotknac taweczki.
3. Wstajgc wroc do pozycji wyjsciowe).
4., Zrob 3 serie po 10 powtorzen.

Komentarz: Podczas siadania dtonie mozesz miec oparte na biodrach, a w czasie wstawania rece moga
wykonac delikatny zamach w przéd. Podczas wstawania nie pochylaj sie do przodu.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajgce (mieSnie nog). _

\Wchodze / schodze

Instrukcja wykonania:

1. Stan w lekkim rozkroku przed schodkiem/kraweznikiem.

2. Wykonaj wejscie jedng noga na schodek/kraweznik. Dostaw drugg noge.
3. Zejdz do tytu jedng noga i dostaw druga noge do pozycji wyjsciowe).

4. Zrdb 3 serie po 30 sekund.

Komentarz: Pracuj rekami naprzemianstronnie, stawiaj cata stope na podtozu. Jesli chcesz zwiekszyc
intensywno&¢ Ewiczenia mozesz zwiekszyc tempo marszu.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Rozciagajace, relaksacyjne. _

Rozcigganie prostownikow
grzbietu

Instrukcja wykonania:
1. Usiadz na podtozu w siadzie prostym (mozesz wykorzystac mate do ¢wiczen).

2. Prawa noga pozostaje wyprostowana, ugnij lewg noge i postaw lewg stope po zewnetrznej stronie
prawego kolana.

3. Lewa reka na podparciu — cata dton na podtozu.
4. Prawym tokciem nacisnij na lewe kolano skrecajgc przy tym tutow w lewg strone.
5. Zmien strone — wykonaj c¢wiczenia obustronnie po trzy razy na kazdg ze stron.

Komentarz: Cwiczenie wykonaj powoli, doktadnie, utrzymujac kazda pozycje kilka sekund. Kontrolu
swoj oddech.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Wzmacniajace, koordynacyjne, ogdlnorozwojowe. _

Wymachy rak w pozycji stojace;

Instrukcja wykonania:
1. Stan w rozkroku.

2. Wykonaj wymach rgk w bok a nastepnie ztacz rece przed soba. Rece sg proste, barki opuszczone,
gtowa uniesiona, a nogi lekko ugiete w kolanach.

3. Podczas wykonywania wymachu otworz dtonie.
4. Zrob 3 serie po 12 powtorzen.
Komentarz: Cwiczenie mozna wykonaé takze podczas marszu w miejscu.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Koordynacyjne, rozciggajace (obszar nog). _

Rownowaga i relaksacja |

Instrukcja wykonania:
1. Stan w rozkroku w pozycji wyprostowanej.

2. Unies prawe kolano, obejmij je jedna dtonig lub dwiema, skieruj w strone klatki piersiowej.
Utrzymaj pozycje w rownowadze przez kilka sekund stojac na lekko ugietej jednej nodze.

Komentarz: Kontroluj oddech, dodatkowo mozesz utrzymac rownowage wykorzystujgc prace rak.
Stopniowo wydtuzaj czas utrzymania pozycji. Cwiczenie wykonaj obustronnie.
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Atlas cwiczen - cwiczenia dla dzieci i mtodziezy

Koordynacyjne, rozciggajace (obszar nog). _

Rownowaga i relaksacja |l

Instrukcja wykonania:

1. Stan w rozkroku w pozycji wyprostowanej.

2. Prawag piete przyciagnij do prawego posladka.

3. Utrzymaj rownowage stojac na jednej, lekko ugietej nodze.
4. Wykonaj cwiczenie na druga strone.

Komentarz: Kontroluj oddech, dodatkowo mozesz utrzymac rownowage wykorzystujgc prace rak.
Stopniowo wydtuzaj czas utrzymania pozycji. Cwiczenie wykonaj obustronnie.
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