Witam Was !!!

Na samym poczatku przypominam o wypehnieniu i odestaniu KARTY
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. Jezeli komu$ nie udato si¢ w zesztym tygodniu jej wykonaé to
prosze zrobi€ ja w tym. Wiem, ze teraz duzo siedzicie przed ekranami r6znych urzadzen ale
prosze pamigtajcie o przerwach, wychodzeniu na ogrod (POPATRZENIE NA ZIELEN,
WIETRZENIU POMIESZCZEN, AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ, ZDROWYM
ODZYWIANIU, PICIU WODY, WYSYPIANIU SIE).

Zestaw |
1. Doskonalimy starty z r6znych pozycji wyjsciowych.

Ponizej informacje przypominajace technike startu niskiego i linki z filmikami do startu
niskiego 1 wysokiego:

LEKKOATLETYKA

Dyscypling, ktora jest niezwykle popularna, ale tez dos¢ skomplikowana terminologicznie (ze
wzgledu na duza réznorodnos¢ konkurencji), jest lekkoatletyka. Szeroki wachlarz
lekkoatletycznych form ruchu obejmujacych m.in. ¢wiczenia zwigzane z technika
konkretnego skoku, biegu, chodu czy rzutu, wymaga od spe-

cjalistow stosowania poprawnej terminologii. W jej zakres wchodzg rowniez przepisy
lekkoatletyczne, ktore dotycza wielu specjalistycznych okreslen i sformutowan. Postugiwanie
si¢ nimi we wlasciwy sposob pozwala na szybkie porozumienie, przekaz badZ wymiang opinii
1 zdan zar6wno miedzy cztonkami komisji s¢dziowskiej, zawodnikami, trenerami (o ile
pozwala na to sytuacja), jak rowniez uczniami (w przypadku zawodoéw migdzyszkolnych).

Biegi lekkoatletyczne

Start niski (pozycja na komendg: gotow + wybieg),



Start wysoki (pozycja na komende: na miejsca)

Najczestszym bledem, do ktérego dochodzi podczas organizacji i sedziowania biegdw
masowych sg nieprawidtowo podawane komendy startowe. Nalezy pamigtac (i tu uwaga
skierowana do starteréw), ze w lekkoatletycznych konkurencjach biegowych obowiazuja dwa
rodzaje startoéw: niski 1 wysoki, ktore stosowane sg w zalezno$ci od dhugosci dystansu. W
biegach krotkich (indywidualnych i sztafetowych do 400 m wlacznie), wykorzystywany jest
start niski. W biegach $rednich i dlugich (od 800 m i dtuzszych), zawodnicy rozpoczynaja

rywalizacje ze startu wysokiego (tab. 1).

z wykorzystaniem blokéw startowych

"na miejsca” — ustawienie si¢ zawodnika w
bloku startowym (5 punktéw podparcia: 2 x
rece, 2 X stopy, 1 % kolano nogi zakrocznej),
,»ZotoOw” — uniesienie bioder (4 punkty
podparcia: 2 x rece, 2 X stopy),

Sygnat startowy — po nim nast¢puje wybieg
zawodnika

bez uzycia blokow startowych

,na miejsca” — ustawienie si¢ zawodnika przy linii
startowej w pozycji wysokiej wykrocznej (cigzar
ciata przesuniety na przod ciata — na noge
wykroczng),

sygnat startowy, np. strzat z pistoletu startowego,
gwizdek, klasniecie, sygnal stowny typu ,,start” czy
,,hop” — wybieg

Tabela 1. Start niski i wysoki — komendy i sygnaty startowe (podobienstwa i rdéznice)

Tymczasem podczas startu w biegach masowych (a sa to zazwyczaj dystanse srednie 1 dtugie)
niejednokrotnie podawana jest komenda obowiazujaca tylko w starcie niskim — ,,gotéw”.
Nalezy pamigta¢, ze w starcie wysokim komenda ,,gotow” nie funkcjonuje (brak uniesienia
bioder), dlatego btedem jest jej podawanie. RoOwniez zdarza sig, ze podczas imprez biegowych
mozna ustysze¢ btednie sformutowane komendy startowe: ,,na miejsca” i ,,gotow”.

Ponizej linki z ¢wiczeniami do startu niskiego i wysokiego:
https://www.youtube.com/watch?v=upU2HwAmalJ8

https://www.youtube.com/watch?v=saCX2E201uQ

2. (PN) Doskonalimy uderzenie pitki wewnetrzng czescig stopy.


https://www.youtube.com/watch?v=saCX2E2o1uQ
https://www.youtube.com/watch?v=upU2HwAmaJ8

Przesytam Wam filmiki na ktdrych Wasi réwiesnicy- dziewczeta i chtopcy pokazujg jak prawidtowo w
réznych warunkach doskonali¢ poruszanie sie i uderzenie pitki wewnetrzng czescia stopy oraz
wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem, jak przyjmowac pitkg (zwrdécie uwage na przyjecie
kierunkowe) a takze jak prowadzi¢ pitke w réznych kierunkach i wykonywac zwody. Cwiczymy
uderzanie pitki wewnetrzna czescig stopy ,do ¢wiczen zapro$ kogos z domownikow,
uderzenie pitki toczacej si¢ a takze podania na jeden kontakt. Odbij pitk¢ od podtoza ,po
kozle, uderzaj takze pitke bezposrednio w powietrzu. Czekam na zdj¢cia lub film.
Powodzenia

Ponizej filmiki do éwiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=74W8Ufwt2VI

Oraz https://www.youtube.com/watch?v=MFId1TXG5x88&t=8s&fbclid=IwAR2yLagryb50McHbXgT-
Ujfweg52z79kF5xpvuZzZvsvW-CEKQkfDRpYeMVw

https://www.youtube.com/watch?v=N5LovwhE1aE
3. (PS) Odbicie pilki sposobem oburgcz gérnym indywidualnie.

Ponizej link z ¢wiczeniami:
https://www.youtube.com/watch?v=-gucFONzzkM4

4. (EZ) Czynniki zagrazajace zdrowiu.
Ponizej link z informacjami:

https://lektury.crib.pl/edukacja-zdrowotna-czynniki-zagrazajace-zdrowiu.html

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

Zestaw 11

1. Doskonalenie uderzen prostym podbiciem stopy w pilce noznej.

Przesytam link do filmu. https://www.youtube.com/watch?v=64GJ9Biqs4M

2. Przepisy futsalu.
Informacje ponizej:

http://futsalowcy.pl/wp-content/uploads/2017/01/przepisy.pdf

Test z przepisow gry w pitke nozna:


https://www.youtube.com/watch?v=64GJ9Biqs4M
https://lektury.crib.pl/edukacja-zdrowotna-czynniki-zagrazajace-zdrowiu.html
http://futsalowcy.pl/wp-content/uploads/2017/01/przepisy.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=N5LovwhE1aE
https://www.youtube.com/watch?v=74W8Ufwt2VI
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=-gucF0NzzkM

https://test.4free.pl/test/390309/30679

3. Poznajemy aplikacje pomocne w planowaniu treningu i monitorowania aktywnosci
fizycznej.

Nie zawsze pamig¢tamy o codziennej aktywnosci fizycznej wiec przedstawiam niektére
aplikacje, ktore moga by¢ pomocne i motywujace do ruchu, kazdy moze wybra¢ co$ dla

siebie, ja najczgsciej korzystam z Endomondo
( WAZNE BY SIE CHCIALO CWICZYC):

Endomondo - aplikacja na urzadzenia mobilne umozliwiajagca monitoring dokonan
sportowych. Program umozliwia monitorowanie aktywnosci w ok. 50 r6znych dyscyplinach
sportowych, m.in. w bieganiu, jezdzie na rowerze, baseballu, boksie, tancu i1 szermierce.

Strava - Strava Running and Cycling GPS to aplikacja do monitorowania aktywnosci
fizycznej. Jak sama nazwa wskazuje, jest przeznaczona dla osob, ktore biegaja lub jezdza
rowerem. Dzieki tej aplikacji dowiemy sig, jaki dystans przebyli§my, ile zajeto nam to czasu,
a takze pordwnamy osiagnigte wyniki ze znajomymi. Program jest dostgpny w angielskiej
wersji jezykowe.

Google Fit — to aplikacja, ktora ma pomaga¢ w planowaniu codziennego treningu i
aktywnosci fizycznej. Dzigki niej uzytkownik moze w prosty, w peini automatyczny sposéb
rejestrowac kroki, czas 1 dystans przebyty w czasie biegania, a takze w trakcie jazdy rowerem.
Aplikacja cechuje si¢ prostotg obstugi.

My Tabata Timer - Tabata to metoda treningu interwalowego o wysokiej intensywnos$ci
(HIIT) sprawi, ze bedziesz zmeczony juz po 4 minutach. Wyprdobuj z réznymi ¢wiczeniami;
sprinty, pompki, przysiady itp. Na przyktad: gdy licznik czasu tabata mowi ,,idZ”, réb tyle
pompek, ile mozesz przez 20 sekund. Nastepnie wykonaj 10 sekund odpoczynku. Powtarzaj,
az skonczysz. Moze wykorzysta¢ ktos kto oczekuje czego$§ wigcej i chee si¢ bardziej

zmeczyc.

Eat Fit - Jezeli chcemy schudna¢ "taktycznie", na 1-2 dni, najlepsza jest glodowka. Jezeli
jednak chcemy schudna¢ "strategicznie", trwale, musimy koniecznie... jes¢. Musimy jednak
jes¢ cos innego, niz do tej pory. W tym tkwi caly sekret i dlatego tak wazna jest dyscyplina.
Jesli chcemy schudngé, siegnijmy wiec po narzegdzie, ktore nas zdyscyplinuje. Eat Fit jest
aplikacja mobilng, ktory nie tylko nas zdyscyplinuje, ale i zmotywuje. Dostgpna jest m.in. dla
uzytkownikéw systemu Android, i wielu z nich ja sobie chwali. Nic dziwnego, gdyz Eat Fit to
program przejrzysty i kompletny; pozwalajacy na personalizacje, co za$ znaczaco wptywa na
jego uzytecznosc.

MSN Zdrowie i fitness - Zdrowie i kondycja to twoj osobisty trener, dietetyk i encyklopedia
zdrowia zamknigte w jednej aplikacji od Microsoftu. Pozwoli kompleksowo zadba¢ o
zdrowszy tryb zycia. Aplikacja dzieli si¢ na 3 zakladki: dzisiaj, fitness i medycyna. Pierwsza z



https://test.4free.pl/test/390309/30679

nich zapewnia nam dostep do najwazniejszych opcji, informacji oraz ¢wiczen. Z jej poziomu
mozemy monitorowa¢ nasze ¢wiczenia i aktywnos¢é.

Serdecznie zachgcam do zapoznania si¢ z filmikami oraz do systematycznego wykonywania
kilku ¢wiczen dziennie (po kilka powtorzen) celem utrzymania aktywnosci fizycznej chocby
na $rednim poziomie.

Linki z ¢wiczeniami:

https://www.facebook.com/VigorGroundFitness/videos/605060310343416/

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wt-online-w-domu-
%c4%87wiczenia

https://aktywne.trojmiasto.pl/Przedmioty-codziennego-uzytku-ktore-pomoga-nam-cwiczyc-

w-domu-n143244.html

4. Doskonalenie odbicia pilki sposobem oburacz géornym ze zmiana miejsca.

Jezeli macie rodzenstwo to zaproscie do wspolnego treningu i1 sprobujcie w odbicia pitki
sposobem oburacz gornym w dwdjkach ze zmiang miejsca.

Ponizej linki z filmikami:

https://www.youtube.com/watch?v=aFQGNOTVAS8o

https://www.youtube.com/watch?v=-Ewvxpm8slo

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

Zestaw II1

1. Cwiczenia rozciagajace statyczne.

Rozciaganie statyczne jest Swietnym narzedziem treningowym, ktore kazdy powinien
wykorzystywaé w swojej rutynie treningowej. Rozcigganie moze by¢ stosowane w trakcie
rozgrzewki, jako ¢wiczenia prehabilitacyjne/korekcyjne lub jako element regeneracji po
treningu.

Rozciaganie statyczne jest powolne i stale, a pozycja koncowa danego ¢wiczenia jest
utrzymywana przez okreslony czas. Statyczne rozcigganie obejmuje relaksacj¢ 1 jednoczesne
wydluzenie rozciggnietego migsnia. Wykonywane jest powoli, dlatego tez podobienstwo
urazu jest bardzo male. Rozciaganie statyczne jest tatwe do nauczenia oraz efektywnie
zwigksza zakres ruchu w stawie.

Zalety regularnego rozciagania:

o Zwigksza elastycznos¢ migsni


https://aktywne.trojmiasto.pl/Przedmioty-codziennego-uzytku-ktore-pomoga-nam-cwiczyc-w-domu-n143244.html
https://aktywne.trojmiasto.pl/Przedmioty-codziennego-uzytku-ktore-pomoga-nam-cwiczyc-w-domu-n143244.html
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://www.facebook.com/VigorGroundFitness/videos/605060310343416/
https://www.youtube.com/watch?v=-Ewvxpm8slo
https://www.youtube.com/watch?v=aFQGNOTVA8o

Przy$piesza regeneracje¢ po treningu

Wyréwnuje dysbalans mig§niowy poprzez poprawe tonusu napigtych miesni
Chroni przed kontuzjami

Odpreza 1 zmniejsza stres

Podpowiedz: Poswig¢ 2-3 godziny tygodniowo aby po 6-8 tygodniach cieszy¢ si¢ z
wiekszego zakresu ruchu. Dobrg informacja jest to, ze po uptywie tego czasu wystarczy
poswiegci¢ 1 godzing w tygodniu, aby nowa nabytg elastyczno$¢ zachowac.

Ray Allen jeden z najlepszych strzelcow w historii koszykdéwki, zdobywca wielu rekordow w
NBA, w jednym z wywiadow wyjawit, ze kazdego dnia, co najmniej przez 30 minut
poswiecal na rozcigganie catego ciata. Kariere zakonczyt w wieku 38 lat. Byt jednym z tych
koszykarzy, ktorych kontuzje omijaly.

Podczas aktywnosci fizycznej migénie pracujg kurczac si¢ i rozkurczajac naprzemiennie.
Wielokrotnie powtarzajacy si¢ schemat skurcz-rozkurcz podczas treningu powoduje ze
migsien ulega skrdéceniu w poréwnaniu do stanu wyjsciowego. Rozcigganie pomaga
przywréci¢ odpowiednig dtugos¢ fizjologiczng migsni, zmniejszajac przy tym ryzyko
kontuzji.

Z wiekiem sportowcy tracg gibko$¢. Lata aktywnosci fizycznej powodujg kumulowanie mikro
urazo6w w mig$niach, §ciggnach i powieziach. W trakcie gojenia powstajg blizny, ktore
Sciagaja brzegi ran 1 skracaja mig$nie. Rozcigganie statyczne poprawia tonus mi¢$niowy i
jego elastycznos¢.

Wykonaj 15 — 30 sekund kazdego ¢wiczenia rozciggajacego w 1 — 3 seriach w zaleznosci od
tego jak bardzo Twoj organizm jest zmeczony, a Twoje mig¢$nie napi¢te. Ponizsze ¢wiczenia
wykonuj zawsze. Jesli czujesz, ze ktdras z czesci ciala jest bardziej zmeczona na przyktad
nogi, poswie¢ im wigcej czasu 1 wykonaj wigcej serii.

Zasady skutecznego rozciagania

e  Wyizoluj grupe migsniowa ktora chcesz rozciggnac.

e Rozciaggnij migsien do momentu w ktorym nie przekraczasz granicy komfortu, aby nie
doprowadza¢ do bolu. Skutkowac to moze jego uszkodzeniem — naciggni¢ciem lub
naderwaniem.

e Pozycja ktora przyjmujesz nie powinna powodowac bdlu innych czesci ciata.

e W trakcie rozciggania skup si¢ na oddychaniu. Nigdy nie rozciagaj si¢ na bezdechu.

Kiedy si¢ nie rozciggaé

e Uszkodzenie mig$nia. Naciggnigcie, naderwanie, catkowite zerwanie.
e Hipermobilno$¢ w stawach.

5 CWICZEN ROZCIAGAJACYCH:

Migsnie klatki piersiowej



Migsénie zewngtrznej czesci ud i migsén i posladkowych

Migsnie stopy — rozciggno podeszwowe



2. Poznajemy aplikacje pomocne w planowaniu treningu i codziennej aktywnosci
fizycznej.

Ponizej informacje:

https://dziendobry.tvn.pl/a/aplikacja-do-cwiczen-jaka-warto-miec-na-telefonie

Propozycja ¢wiczen - WF online w domu:

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-

%c4%87wiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=F4 VAm4jl 8

https://www.youtube.com/watch?v=u97herGme4dw

https://www.youtube.com/watch?v=F4 VAm4jl 8

3. (PS) Doskonalenie odbicia pilki sposobem oburacz dolnym i géornym.
Ponizej filmik z ¢wiczeniami:

https://www.youtube.com/watch?v=sQMwrVVDz6¢c

4. (PN) Doskonalimy uderzenie prostym podbiciem i wykonujemy rzuty karne.

Ponizej linki z filmikami z ¢wiczeniami doskonalgcymi uderzenie pitki prostym podbiciem oraz

wykonywanie rzutéw karnych réznymi pitkami. Jezeli macie rodzenstwo to zaproscie do wspdlnej

zabawy.

Cwiczenia:
https://www.youtube.com/watch?v=jvoZ2alOnlA
https://www.youtube.com/watch?v=5kwZkNMbQwA

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


https://www.youtube.com/watch?v=F4_VAm4jl_8
https://www.youtube.com/watch?v=u97herGme4w
https://www.youtube.com/watch?v=F4_VAm4jl_8
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://www.youtube.com/watch?v=5kwZkNMbQwA
https://www.youtube.com/watch?v=jvoZ2aIOnlA
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https://dziendobry.tvn.pl/a/aplikacja-do-cwiczen-jaka-warto-miec-na-telefonie

Informacja dla wszystkich klas ktore ucze:

Rusza juz jutro nowy projekt, ktoéry polecam, moze niektorzy skorzystaja. Pamigtajcie o
BEZPIECZENSTWIE podczas éwiczen i swoich mozliwosciach, jezeli czego$ nie dasz rady
robi¢ to nie rob.

Rusza akcja Ministerstwa Obrony Narodowej pod hastem Wojskowa Forma online -
Cwicz z nami! W tym roku w wojsku nie bedzie egzaminu ze sprawnosci fizycznej. Jednak
zohierze wiedza, ze kazdego dnia trzeba dba¢ o forme fizyczna, wzmacnia¢ w ten sposob
0golna kondycje, wytrzymato$¢ i odpornosé. Dlatego do wspdlnych ¢wiczen online na
Faceobooku zapraszaja najlepsi zotierze sportowcy. Zajgcia si¢ odbywaja w kazdy wtorek i
czwartek w godzinach od 10.00 do 10.30 informacja na stronie:
https://www.wojsko-polskie.pl/dgw/articles/aktualnosci-w/2020-04-24h-wojskowa-forma-

online-cwicz-z-nami/

Przypominam o uzupetianiu karty aktywnosci fizycznej i
przesytaniu do mnie na mojego e-maila.

Moj adres email — wfradzikowski(@gmail.com

Pozdrawiam!!!

nauczyciel w.f. -Jaromir Radzikowski
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