
                 Witam wszystkich! 
 
  Dzisiaj przesyłam zestaw ćwiczeń, które możecie i powinniście wykonywać pomiędzy 
kolejnymi lekcjami. Zachęcam was do skorzystania zwłaszcza, że gdy wrócicie pamięcią 
do czasu kiedy spotykaliśmy się w szkole zauważycie że lekcje wf odbywały się bardzo 
często pomiędzy waszymi kolejnymi lekcjami „w ławkach”. Ćwiczenia fizyczne, w tym 
także ćwiczenia śródlekcyjne, mają duże znaczenie: 

 pomagają zapobiegać skutkom znużenia i zmęczenia spowodowanego pracą, nauką  
 przynoszą odprężenie potrzebne , gdy praca wiąże się z koniecznością koncentracji 

uwagi  
 pomagają w korygowaniu niewłaściwej postawy ciała  
 pobudzą czynności układu krążenia i oddychania 
 wyrabiają nawyk aktywnego wypoczynku i regeneracji sił podczas wysiłku 

umysłowego 

 
    Ćwiczenia śródlekcyjne (około10 minut) 
 

 Krążenia głową ,skłony w przód, w tył, w bok z dotknięciem prawego i 
lewego barku 

 Krążenia  nadgarstków prawy, lewy 

 Krążenia ramion 

 Krążenia kolan, stóp 

 Wymachy ramion przód- tył, góra -dół 

 Skłony w przód, skłony w bok 

 Skręty tułowia, skrętoskłony 

 Krążenia tułowia 

 Trucht w miejscu  

 Trucht z wysokim unoszeniem kolan 

 Trucht z dotknięciem piętami o pośladki 
 Pajacyki 
 Podskoki na obu nogach na prawej, na lewej nodze 

 Ćwiczenia oddechowe - wdech nosem z uniesieniem ramion do góry - 
wydech ustami, opust ramion w dół 

 

 Proszę swoją aktywność fizyczną odnotowujcie w Dzienniczku aktywności fizycznej.  
                                    Pozdrawiam! A.Radzikowska 
 
 


