Witam Was!!!

Na dsmy tydzied proponuje Wam nastepujgce zestawy Ewiczen. Jezeli dopisze pogoda
starajcie sie jak najwiecej ¢wiczy¢ na Swiezym powietrzu.

Zestaw | — klasa IV

1.0ceniamy wydolno$¢ fizyczng

Po przeczytaniu ponizszego tekstu wykonaj test Ruffiera .

Organizm kazdego z nas ma okreslong wydolnosé fizyczng podczas wykonywania réznych
typoéw treningu. Test Ruffiera pozwala w miare precyzyjnie jg okresli¢. Krétko moéwiac, jest to
wzor, ktéry stuzy do analizy indywidualnych warunkdw wysitkowych danej osoby.

Test Ruffiera to bardzo prosty sposob na poznanie reakcji serca na wysitek fizyczny. Na jego
podstawie mozna dowiedzie¢ sie o tym, w jakiej formie fizycznej znajduje sie nasz organizm.

Test Ruffiera-Dicksona (bo tak brzmi petna nazwa tej proby) jest bardzo prosty, a jego
przeprowadzenie zajmuje zaledwie kilka minut. Bez problemu moze go wykona¢ kazdy w
zaciszu wilasnych czterech scian. Wystarczy zaopatrzy¢ sie w stoper, by zmierzy¢ swoje tetno,
a nastepnie podstawic¢ wyniki do konkretnego wzoru.

Zanim jednak przejdziesz do testu, powiniene$ dowiedzie¢ sie, w jaki sposdb nalezy
przeprowadzi¢ catg prébe. Ponizej opisujemy krok po kroku, jak to zrobi¢. Cate dziatanie
opiera sie na aktywnosci fizycznej w postaci przysiadéw badz innych ¢éwiczen, po zakonczeniu
ktorych mierzymy tetno.

Jak poprawnie przeprowadzi¢ test Ruffiera?

Test ten byt szczegdlnie popularny w latach osiemdziesigtych we Francji, gdzie poddali sie
mu niemalze wszyscy sportowcy. Generalnie polega on na pomiarze tetna przez okres jednej
minuty w trzech réznych momentach.

Co prawda zdaniem niektérych wystarczy zaledwie 15 sekund pomiaru i pomnozenie
uzyskanej wartosci przez cztery. My jednakze proponujemy ci wykonanie klasycznej préby,
czyli z minutowymi pomiarami.

P1 to tetno spoczynkowe. Najlepiej potdz sie na plecach badz wygodnie usigdz, a po minucie
zmierz swaj puls.

P2 oznacza ilo$¢ uderzen serca na minute tuz po zakonczonym wysitku.

P3 to wartosc tetna po minutowym odpoczynku. W tym celu zaraz po zakoriczonym wysitku
usigdZ badz potdz sie, odczekaj minute, po czym ponownie zmierz tetno.



W naszym przypadku wysitkiem (PO) jest wykonanie minimum 30 przysiadéw w czasie 45
sekund dla mezczyzn, badz 20-30 przysiadéw w tym samym czasie dla kobiet. Jesli uporasz
sie z zalecang liczbg przysiadow przed okreslonym czasem, nalezy ¢wiczy¢ dale;.

Nastepnie uzyskane dane nalezy podstawi¢ do ponizszego wzoru:

I=(P1+P2+P3)-200/10

Jak odczytaé wyniki testu?

Wynik uzyskany z podstawienia poszczegdlnych wartosci do powyzszego wzoru wskazuje
na stan wydolnosci serca danej osoby, czyli stan przygotowania serca do wysitku.

W zaleznosci od przedziatu wskaznika Ruffiera mozemy dowiedzie¢ sie, czy bedziemy w
stanie daé sobie rade podczas treningdw wytrzymatosciowych, czy tez lepiej przed podjeciem
aktywnosci fizycznej skonsultowad sie z lekarzem.

Wskaznik Ruffiera:

0 — 4: twoje serce jest w optymalnej kondycji i jest dobrze przygotowane do wysitku
fizycznego.

4 - 8: masz serce wystarczajgco przygotowane do podjecia wysitku fizycznego.

8 — 12: powinienes zrealizowaé odpowiedni plan, aby odzyska¢ dobrg forme, umozliwiajaca
intensywny wysitek fizyczny.

12 - 16: zaleca sie konsultacje ze specjalistg w celu wykonania szczegétowych badan na
wydolnos¢ serca. Twoja kondycja jest bardzo staba.

Ponad 16: taki wskaznik ujawnia zty stan zdrowia i bardzo stabe serce.
Test Ruffiera: Praktyczny przyktad
(80 +125+90)-200/10=9,5

W tym przypadku wynik obejmuje trzeci poziom testu wydolnosci wedtug Ruffiera. Stan
zdrowia serca osoby plasujacej sie w tym przedziale jest daleki od ideatu. Niekoniecznie
oznacza on choroby uktadu sercowo-naczyniowego, ale na pewno wymaga solidnej poprawy
kondycji. Wyniki notujemy w tabelce.

Data testu P1 tetno | P2 tetno po | P3 tetno po 1 | Wynik testu
spoczynkowe | wysitku min




odpoczynku

Pierwszy
dzien testu
Po I tygodniu

Po Il
tygodniach
Po miesigcu

2. Doskonalimy prowadzenie pilki wewnetrzna czescia stopy.

Prowadzenie pitki jest podstawowym elementem techniki pitki noznej, ktory nalezy szkoli¢
od najmlodszych lat. Wprawdzie we wspdlczesnym futbolu znaczenie tego elementu zmalato
1 czgsto jego zastosowanie jest negowane, to jest ono ciggle konieczne i przydatne w wielu

fragmentach gry. Skuteczno$¢ prowadzenia pitka zalezy od:

poziomu technicznego opanowania ruchoéw z pitka
wykorzystanie warunkow zewnetrznych, sposobu krycia
trafthosci decyzji

zdolnosci spostrzegania, przewidywania, koordynacji ruchowe;j

Pamietaj, ze prowadzenie pilki jest Srodkiem do osiggniecia celu, a nie podstawowym

celem gry.

Wyrézniamy prowadzenie pitki po_linii prostej: wewngtrzng czgécig stopy, prostym
podbiciem, zewnetrznym podbiciem, po_linii tamanej i krzywej: wewnetrzng czgscia stopy,

wewnetrznym podbiciem, zewngtrznym podbiciem.
Jakie sg najczestsze btedy przy prowadzeniu pitki?
- zbyt dalekie wypuszczanie pitki,

- wzrok skupiony tylko na pilce,

- dotykanie pitki reka,

- nadmierny wyprost palcoéw,

- zbyt wolne prowadzenie.

Zaczynamy od ¢wiczen oswajajacych z pitka:



- podbijanie stopa pitki od podtoza,

- zonglerka pitki prawa noga,

- zonglerka pitki lewa noga,

- zonglerka prawg i lewg nogg na zmiane,

- zonglerka prawa i lewa noga w powietrzu,

- zonglerka pitki w r6znych formach — marszu, truchcie,
- zonglerka w grupie: po jednym, kilku uderzeniach.

Trudno jest ¢wiczy¢ samemu, ale Wy z pewnos$cig sobie poradzicie. Ponizej linki z filmikami,

ktore pomogg Wam w prawidlowym wykonaniu elementow technicznych:

https://www.youtube.com/watch?v=74W8Ufwt2 VI

Oraz https://www.youtube.com/watch?
v=MFId1 TXG5x8&t=8s&{bclid=IwAR2yLqgeryb5OMcHbXgT-

Ujfweg5z79kF5xpvuZzZvsvW-CEKQkfDRpYeMVw

Nigdy nie wykonuj éwiczen sam - éwicg pod opiekq rodzica lub opiekuna!!!

3. Przepisy gry w mini pilk¢ nozng
Przypomnijmy sobie przepisy z mini pitki noznej, ponizej link:

https://www.wieliczka.eu/files/s/80/205244/Edvtor/File/SPORT/
MINI_PILKA NOZNA_przepisy.pdf

Ponizej test z przepisow z mini pitki noznej do rozwigzania:

https://test.4free.pl/test/444126/38514

4. Doskonalimy ¢wiczenia r6wnowazne.

W szkole robiliscie ¢wiczenia rownowazne na taweczce gimnastycznej, a w domu propozycja
ze sprzetem jakim posiadamy (krzesto). Ponizej link do ¢wiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=1WzUHG-E5ak

Zestaw II — Kk1l.VI a

1. Cwiczymy mie$nie posturalne.


https://www.wieliczka.eu/files/s/80/205244/Edytor/File/SPORT/MINI_PILKA_NOZNA_przepisy.pdf
https://www.wieliczka.eu/files/s/80/205244/Edytor/File/SPORT/MINI_PILKA_NOZNA_przepisy.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=1WzUHG-E5ak
https://test.4free.pl/test/444126/38514
https://www.youtube.com/watch?v=MFld1TXG5x8&t=8s&fbclid=IwAR2yLqgryb5OMcHbXgT-Ujfweg5zZ9kF5xpvuZzZvsvW-CEKQkfDRpYeMVw
https://www.youtube.com/watch?v=MFld1TXG5x8&t=8s&fbclid=IwAR2yLqgryb5OMcHbXgT-Ujfweg5zZ9kF5xpvuZzZvsvW-CEKQkfDRpYeMVw
https://www.youtube.com/watch?v=MFld1TXG5x8&t=8s&fbclid=IwAR2yLqgryb5OMcHbXgT-Ujfweg5zZ9kF5xpvuZzZvsvW-CEKQkfDRpYeMVw
https://www.youtube.com/watch?v=74W8Ufwt2VI

Miesnie posturalne sg to mi¢snie odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej postawy
naszego ciata , dzigki nim tlatwiejsze staje si¢ przemieszczanie i wykonywanie wielu
codziennych czynnosci. Do gléwnych migsni posturalnych nalezg: prostownik grzbietu,
prosty brzucha, migsien posladkowy wielki, czworoglowy uda 1 trojgtowy tydki.

Cwiczenia rozpocznij po rozgrzewce! Kazde ¢wiczenie powtérz kilkakrotnie!

W staniu wspinanie si¢ na palce i opuszczanie stop

W staniu spigcia na palce na jednej nodze w pozycji wyprostowane;.

W staniu wypad konczyng dolng do tylu i pochylenie tutowia do przodu, nie
odrywajac pigty nogi z tytu od podtoza. Utrzymanie pozycji przez kilka sekund

W staniu nogi lekko rozstawione. Skilon do przodu i préba dotknigcia dionmi do
podiogi.

Klek podparty. Naprzemienne unoszenie jednej r¢ki i przeciwnie znajdujacej si¢
konczyny dolnej (nogi). Utrzymanie pozycji przez kilka sekund

Klek prosty nogi zaczepione np. o kanape, pochylenie wyprostowanego tutowia do
przodu i powr6t do pozycji wyjsciowe]

Klek na jednej nodze proba przyciggnigcia piety do posladka nogi lezacej na poditodze
(nogi z tytu). Utrzymanie kilka sekund

Klgk podparty ,,koci grzbiet”

Siad prosty rozkroczny, sklony na przemian do prostej nogi prawej i lewej ,Noga
wyprostowana palce stop skierowane ku gorze

Lezenie na plecach, nogi wyprostowane i zlaczone, a dlonie splecione na karku.
Unoszenie tutlowia do gory.

Lezenia na plecach nogi ugiete w stawach kolanowych uniesienie bioder do gory
utrzymanie w jednej linii ud, posladkéw 1 tutowia przez kilka sekund

Lezenia na plecach rece wzdluz tutowia, nogi ugiete w stawach kolanowych pomiedzy
kolanami pitka, butelka lub inny miekki przedmiot. Sciskanie przyboru kolanami i
rozluznianie

Lezenie na brzuchu, dlonie ulozone pod broda, Napinanie mig$ni posladkow poprzez
nieznaczne uniesienie prostych nég nad podtoze.

Tzw. ,,deska” Cialo utozone jak do pompki na palcach stdép 1 przedramionach lub
wyprostowanych ramionach. Glowa musi znajdowac si¢ w przedtuzeniu tulowia.
Utrzymanie tej pozycji.

Ponizej link z ¢wiczeniami mig$ni posturalnych:
https://www.youtube.com/watch?v=R9I1zbQKIMCs

2. Przyjecie i uderzenie pitki wewnetrzng czescig stopy.

Przyjecie i uderzenie pilki wewnetrzna czescia stopy

Technika:
Ciezar ciata na nodze postawnej, ugigtej] w kolanie, utozenie rak i tutowia w pierwszej fazie
ruchu takie, jak przy uderzeniu pitki wewnetrzng czescia stopy, w nastepnej fazie stopa
wysunigta lekko do przodu cofa sie, amortyzujac site uderzenia pitki rozluznionym stawem
skokowym.

Nauczanie:


https://www.youtube.com/watch?v=R9lzbQKlMCs

- ¢wiczenia bez pitki: nauka ruchow nogi przyjmujacej pitke (wysuwanie i cofanie stopy
ustawionej, jak przy uderzaniu pitki);

- ¢wiczenia w dwojkach: podania pitki na podtozu — przyjecia z akcentem ruchu wysuwania i
cofania stopy z zatrzymaniem pitki na wysokosci 1 za noga podporowa;

- j.W. obiema nogami na zmiang;

Do ¢éwiczen popros$ np: rodzenstwo lub osobe dorosta
Pamietaj !!!
Nigdy nie wykonuj éwiczen sam - éwiczg pod opiekq rodzica lub opiekuna!l!!

Ponizej link z filmikiem:

https:// www.youtube.com/watch?v=yiShWX-1PKk

3. Przepisy gry z mini pilki noznej.

Przypomnijmy sobie przepisy z mini pitki noznej, ponizej link:

https://www.wieliczka.eu/files/s/80/205244/Edytor/File/SPORT/
MINI_PILKA NOZNA_przepisy.pdf

Dodatkowo 16 pytan z Wychowania Fizycznego:

1. Pitka koszykowa — ilu zawodnikow z jedne;j
druzyny wychodzi w wyjsciowym skladzie na mecz
koszykowki?

2. Dlaczego nalezy przeprowadzi¢ przed wysitkiem
fizycznym rozgrzewke?

3. Jakie znasz pozytywne strony (plusy) uprawiania
sportu i ¢wiczenia na lekcji wf-u?

4. Jakie znasz tance narodowe? Wymien 3 tance
narodowe

5. Jakie znasz skoki lekkoatletyczne.

6. Pitka nozna — co to jest ,,spalony”?

7. Co to jest Fair Play? Jak rozumiesz te zasady?

8. Pitka siatkowa — Przedstaw wymiary boiska do
pitki siatkowe;.

9. Dlaczego na lekcjach wychowania fizycznego nie
powinno si¢ mie¢ dlugich paznokci u dtoni ?

10. Ile setow trzeba wygraé ,zeby zakonczy¢
zwycigstwem mecz siatkowki ?

11. Do ilu punktéw gra si¢ seta w siatkowce ?

12. Jakie znasz biegi lekkoatletyczne? Wymien 3.
13. Wymien 4 podstawowe — 1 najbardziej znane w
polskich szkotach — gry zespotowe

14. Co to jest ,,Kalokagatia™?

15. Dlaczego wazny jest odpowiedni strgj na lekcjach


https://www.youtube.com/watch?v=yi5hWX-lPKk
https://www.wieliczka.eu/files/s/80/205244/Edytor/File/SPORT/MINI_PILKA_NOZNA_przepisy.pdf
https://www.wieliczka.eu/files/s/80/205244/Edytor/File/SPORT/MINI_PILKA_NOZNA_przepisy.pdf

wf-uiw sporcie?
16.W jakiej odlegtosci od bramki wykonuje si¢ rzut
karny w pilce noznej ?

4. Doskonalimy start niski.
Ponizej informacje przypominajace technike startu niskiego:

Start niski — technika
Start niski wykonuje si¢ z blokow startowych.

Ustawienie blokow
Przyjmuje si¢, ze przednia podporka bloku startowego powinna by¢ ustawiona w odlegtosci
okoto 2 stop od linii startowej, a podpdrka tylna o jedna stope za nig.

Komendy

Komendy sg nastepujace: ,, na miejsca”, ,,gotow” i strzat z pistoletu.

,,na miejsca’’:

- Biegacz przyjmuje pozycje klgku podpartego jednon6z na nodze zakrocznej, opierajac stopy
0

scianki blokoéw, a dtonie (kciuk 1 wyraznie rozwarty palec wskazujacy, do ktorego przylegaja
wyprostowane pozostate palce) ustawione sg przed linig startowa na szeroko$ci barkow.

- Konczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych ustawione niemalze pionowo.

- Glowa swobodnie opuszczona w dot

- Rownomierne rozmieszczenie masy ciata na wszystkie punkty podparcia — umozliwia to
rozluznienie migsni.

., gotow”’:

- Biegacz wolnym ruchem unosi biodra nieco powyzej poziomu barkéw

- Przenosi mase ciata na konczyny gérne

- Kat ugigcia w stawie kolanowym nogi wykrocznej wynosi nie mniej niz 90 stopni, nogi
zakrocznej

110 — 130 stopni.

,Strzat”:

- Biegacz energicznie odbija si¢ rekoma od biezni

- Wykonuje zdecydowany ruch barkami w przod ku gorze

- Rozpoczyna odbicie z blokow startowych rownocze$nie obiema nogami
- Noga zakroczna zostaje energicznie przeniesiona w przod

- Prace n6g wspomaga naprzemianstronny obszerny wymach ramionami

W czasie pierwszych krokow, tutéw jest mocno pochylony do przodu. Stopy przenoszone
nisko nad podtoze

ponizej link z ¢wiczeniami:

https://www.youtube.com/watch?v=upU2HwAmal8

Zestaw 111 — k1. VIII — dziewczeta

1. Marszobieg terenowy.


https://www.youtube.com/watch?v=upU2HwAmaJ8

Przed marszobiegiem prosze wykona¢ ¢wiczenia rozciggajace. Tak jak na rozgrzewce na
lekcji WF z zachowaniem zasad bezpieczenstwa. Kto ma podworko to na zewnatrz 2 minuty
biegu 1 2 minuty marszu, w domu tez 2 minuty w miejscu i tak wykonujemy 4 serie.

Link z informacjami jak powinna by¢ przeprowadzona rozgrzewka:

https://wylecz.to/sport-i-cwiczenia/rozgrzewka-jak-przeprowadzic-dobra-rozgrzewke/

2. Doskonalimy zwod pojedynczy przodem.

Jesli tylko pogoda pozwoli wyjdzcie do ogrodu i na $wiezym powietrzu spedzcie kilka minut.
W grze w pitke nozng waznym elementem technicznym sa zwody. Proponuj¢ nauke zwodu
pojedynczego 1 podwdjnego Przypominam, ze kazde ¢wiczenie wykonujemy zaro6wno prawg
jak 1 lewa noga.

Na koniec sprobujcie pozonglowac z pitka i policzcie ile razy jestescie w stanie odbi¢ pitke.

https://www.youtube.com/watch?v=0lLRDXNEWWE

Wiem, ze jest to ulubiona dyscyplina chlopcow, ale dziewczgta mogg rowniez pobawié si¢ z
pitka.

3. Przepisy gry w pilke¢ nozna.
Szybka powtorka z przepisow gry:
https://slideplayer.pl/slide/3040032/

Sprawdzcie swoja wiedze rozwigzujac test:

https://www.sport.pl/sport/13.65025.6159.jak-dobrze-znasz-przepisy-pilki-noznej-quiz.html

4. Doskonalimy ¢wiczenia rownowazne.
Zapoznajcie si¢ z propozycja ¢wiczen rownowaznych, ktore mozecie wykona¢ w domu.
Ponizej linki:

https://www.wychowaniefiz.pl/artykul/zestaw-cwiczen-na-rownowage

https:// www.youtube.com/watch?v=1WzUHG-E5ak

Nigdy nie wykonuj éwiczen sam - ¢wicz pod opiekq rodzica lub opiekuna!!!

Przypominam o uzupetianiu kart aktywnosci 1 regularnym ich przystaniu.

Moj adres email — krzysztofs1351(@gmail.com

Pozdrawiam — K. Sottys
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