Witam Was !!!

Na samym poczatku przypominam o wypetnieniu 1 odestaniu KARTY
AKTYWNOSCI FIZYCZNEI. Jezeli komus nie udato sie w zesztym tygodniu jej
wykonac to prosz¢ zrobi¢ jg w tym.

W tym tygodniu zachecam oczywiscie do systematycznej aktywnosci fizycznej
réwniez w ramach akcji - Wojskowa Forma online - Cwicz z nami! Zajecia
poprowadzi m.in. szer. Justyna Swiety - Ersetic, wielokrotna medalistka Mistrzostw
Swiata i Europy w biegu na 400m i w sztafecie 4x400m. Przypominam wtorek

1 czwartek godz. 10.00 do 10.30. strona
https://www.facebook.com/MinisterstwoObrony/?ref=page _internal

Zestaw I — klasa IV

1. Nauka prostego ukladu tanecznego z wykorzystaniem ¢wiczen kordynacyjno -
ruchowych.

Moja pierwsza propozycja dla Was jest wykonanie prostego uktadu tanecznego, ktéry na
pewno nikomu nie sprawi problemu.

Ponizej link z filmikiem:

https://ewf.h1.pl/student/?token=fYUKYKdBaxRru7ssiiY2e7gRsxkyYVSyXE627B7SWhTODIStLC

2. Cwiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy w lezeniu.

Spedzacie duzo czasu przy komputerze dlatego sprobujcie wykona¢ ¢wiczenia na prawidlowa
postawe w pozycji lezacej.

Ponizej link z filmikiem:

https://ewf.h1.pl/student/?token=cv34vCtVYyNx7U7WZRFtlZy4AGM5vm5QMelatoKadK302p3vedk

3. (MPR) Uczymy sie rzutu na bramke z miejsca.

Przypomne, ze wyrdzniamy nastepujace rzuty w pitce recznej:
—rzut w wyskoku,

—rzut w miejscu,

—rzut z przeskokiem,


https://ewf.h1.pl/student/?token=cv34vCtVYyNx7U7WZRFtIZy4GM5vm5QMeIatoKqdK3O2p3vedk
https://ewf.h1.pl/student/?token=fYUKYKdBaxRru7ssiiY2e7qRsxkyYVSyXE627B7SWhTODI5tLC
https://www.facebook.com/MinisterstwoObrony/?ref=page_internal

—rzut z odchyleniem,
—rzut z padem,
—rzuty sytuacyjne.

Rzut w miejscu:

W tym przypadku mozna wyrdznic:

a) rzuty z gry,
b) rzuty karne,
¢) rzuty wolne.

W rzutach z miejsca konczyny gérne i dolne wykonujg prace tzw. roznoimienng. Oznacza to,
ze wykonujac rzut, ustawiasz noge przeciwng (w wykroku) do rzucajacej reki. Odrywasz
noge dopiero wtedy, gdy przenosisz pitk¢ do przodu, natomiast po wypuszczeniu pitki,
postaw noge z przodu, tak zachowasz réwnowagg.

Prosze sie rowniez zapoznac z filmikami:

https://www.youtube.com/watch?v=PIcyCc8GD3I
https://www.youtube.com/watch?v=5g6kNUFH780
https://www.youtube.com/watch?v=PqiZUL5bkF4
https://www.youtube.com/watch?v=TIRHuxbD61g

4. (LA) Ksztaltujemy szybkos$¢ w biegu na 30 m.

Zrdbcie rozgrzewke, a nastepnie zmierzcie odcinek 30 m. i wykonajcie bieg.
Jezeli jest mozliwos¢ to poproscie rodzenstwo, zeby zmierzyli wam czas.
Ponizej link do rozgrzewki:

https://www.youtube.com/watch?v=yz6PjjiZ0S8

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


https://www.youtube.com/watch?v=PIcyCc8GD3I
https://www.youtube.com/watch?v=TlRHuxbD61g
https://www.youtube.com/watch?v=PqiZUL5bkF4
https://www.youtube.com/watch?v=5g6kNUFH78o
https://www.youtube.com/watch?v=yz6PjjiZ0S8

Zestaw II — Kk1L.VI a

1. (LA) Ksztaltujemy wytrzymalos¢ w biegu na 600m.

Zadbaj o to aby czas poswigcony na dzienng aktywno$¢ fizyczng wynosit nie mniej niz 30
min. Przed jakakolwiek aktywno$cig wykonaj rozgrzewke ogdlnorozwojowa wykorzystujac
przyktad ponize;j:

Rozgrzewka ogdlnorozwojowa (10-15 min)

To uniwersalna rozgrzewka, ktéra przygotowuje do wysitku wszystkie partie
migs$niowe 1 rozgrzewa stawy. Moze by¢ wstepem do zaje¢ gimnastycznych o
charakterze ogoélnorozwojowym. Taka rozgrzewke powinno si¢ tez
przeprowadza¢ przed rozpoczgciem jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej.

1. Lekki trucht przez 3 minuty.
2. Cwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minute na kazde):

e opuszczania rak do ziemi (na zmiang raz lewa, raz prawa);

e krazenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tytu, na koncu krazenia obiema
rekami w przeciwnych kierunkach);

e bieg tytem;

e bieg skrzyzny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, nastgpnie prawym;

¢ podskoki z naprzemiennymi wymachami ragk w gore i unoszeniem kolan.

3. Cwiczenie w marszu: wyciggnigcie rak do przodu 1 naprzemienne wymachy

noga z dotknigciem palcami stopy do dtoni (po 8 powtorzen na noge).
4. Cwiczenia w miejscu (po 8 powtorzen kazde)

e opad tutowia do przodu, rece w bok, skrety tulowia zamachem rak (skretosktony);
e krazenia biodrami raz w jedna, raz w drugg strong;

e krazenia kolan (do $rodka, na zewnatrz, razem w obie strony);

e krazenia nadgarstkow 1 w stawach skokowych;

e przysiady.

5. Cwiczenia w parterze (po 10 powtorzen kazde):


https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/uda-i-posladki/przysiady-nie-tylko-na-jedrne-posladki-jakie-efekty-daja-przysiady-aa-JNpF-QNjn-ZdjP.html

e pompki;

e brzuszki;

e brzuszki skosne;

e nozyce pionowe w lezeniu na brzuchu;

e deska (30 sekund).

Po wykonaniu rozgrzewki mozesz wykonac jedng z nastgpujacych aktywnosci:

bieg na 600 m lub jezeli bedziesz miatl stabszy dzien marszobieg.

2.Nauka prostego ukladu tanecznego z wykorzystaniem c¢wiczen kordynacyjno -
ruchowych.

Do tego czasu nie bylo propozycji tafica dlatego proponuj¢ Wam prosty uktad taneczny.
Link z filmikiem ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=aSdznd5IVmJPM11QPtmeKmsTfuOsOUSvZ9zrPXsBtHfc4KIfG4

3. (MPR) Nauka i doskonalenie chwytow, podania i kozlowania.
Elementy techniczne mini pitki recznej, ktére robiliSmy na lekcjach.
Link z filmikiem ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?
token=mE1gNYUrxe2mODOGDHDga6FKOYKGQwofwOoxMSI590AqU3nlpt

4. Zdrowy kregostup — wzmacnianie.
Link z filmikiem ponizej:

https://ewf.h1.pl/student/?token=nblzXv55x7hwuvxPQWqgSDN2rfsB6n610gNJdVVy1d6buiFSKOr

Dzisiaj chciatbym rowniez zwrdci¢ Wam uwage na tetno. Troche dla przypomnienia ale moze
1 tez dla rozszerzenia wiadomosci z tego zakresu. ,,Puls serca (tetno) to potoczne okreslenie
czestotliwosci bicia serca, czyli liczby wyczuwalnych uderzen serca w ciggu minuty. Normy
pulsu zaleza od wieku, ptci 1 kondycji fizycznej. Puls po duzym wysitku moze wynosi¢ nawet
180 uderzen na minute i nie jest to zjawisko patologiczne. Powodem do niepokoju sg
dodatkowe objawy: dusznosci, bol w klatce piersiowej, zawroty glowy, ptytki oddech.
Prawidtowe tetno (puls) miesci si¢ w przedziale od 60 do 100 uderzen serca na minute. Za
wysoki puls serca (powyzej 100 uderzen na minute) to tachykardia (czgstoskurcz), za niski


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/plank-deska-jak-prawidlowo-zrobic-deske-wideo_39147.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/brzuszki-na-12-sposobow-skosne-na-stojaco-na-drazku-z-ciezarkami-wideo_42682.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/efekty-robienia-pompek-wizualne-i-zdrowotne-zalety-cwiczenia_43503.html
https://ewf.h1.pl/student/?token=nblzXv55x7hwuvxPQWqSDN2rfsB6n6lOgNJdVVy1d6buiFSKOr
https://ewf.h1.pl/student/?token=mE1qNYUrxe2mODOGDHDga6FK0YKGQwofwOoxMSl59oAqU3nJpt
https://ewf.h1.pl/student/?token=mE1qNYUrxe2mODOGDHDga6FK0YKGQwofwOoxMSl59oAqU3nJpt
https://ewf.h1.pl/student/?token=aSdznd5lVmJPM1IQPtmeKmsTfuOs0USvZ9zrPXsBtHfc4KJfG4

puls (ponizej 60 uderzen na minute¢) to bradykardia. Zarowno wysoki puls w spoczynku, jak i
niski puls moga §wiadczy¢ o chorobie — taki stan wymaga dalszej diagnostyki.

Wartosci prawidlowego pulsu:

puls niemowlgt — ok. 130 uderzen na minute;

puls dzieci starszych — ok. 100 uderzen na minute;
puls mlodziezy — ok. 85 uderzen na minute;

puls dorostych — ok. 70 uderzen na minute;

puls ludzi starszych — ok. 60 uderzen na minutg.

Pomiar pulsu - jak mierzy¢ puls:

1. palcem $rodkowym i wskazujacym prawej dloni uci$nij zaglebienie na szyi pod
zuchwg (tetnica szyjna) lub nadgarstek (tetnica promieniowa); Uwaga: nie nalezy
przyklada¢ kciuka!

2. jesli wyczujesz tetno, wlacz stoper i zacznij liczy¢ uderzenia;

3. uzyskang po 15 sekundach pomiaru liczb¢ pomnoz przez cztery - uzyskasz
przyblizong liczbe uderzen na minutg.” (portal apteline.pl)

-
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Chcialbym abyscie okreslili swoje tetno. W tabeli ktorg Wam przesytam prosze o
wpisanie:
- tetna spoczynkowego ( najlepiej zmierzy¢ zaraz po przebudzeniu)
- tetna maksymalnego obliczonego wzorem: od 220 — wiek w latach
- obliczenia t¢tna w poszczeg6dlnych zakresach:

e 50-60% Tetna max — regeneracja, cwiczac przy takim t¢tnie mamy trening,
ktorego celem jest przede wszystkim ogolna poprawa kondycji, bardzo dobry dla
poczatkujacych czy zmagajacych si¢ z otytoscia

e 60-70% Tetna max — spalanie tluszczu, czyli ¢wiczenia o $redniej intensywnosci,
ktoére bardzo dobrze wplywaja na krazenie 1 oddech, przez co intensywnie spalasz
nadprogramowg tkanke thuszczowa

e 70 -80% Tetna max — poprawa wydolnosci sercowo — naczyniowej, czyli
doskonaty sposob na poprawe wydolnosci kragzeniowo — oddechowej dla 0s6b
zaawansowanych, trenujacych regularnie od dluzszego czasu



e 80-90% Tetna max — przejsScie do przemian beztlenowych, czyli trening
anaerobowy, gdzie organizm czerpie energi¢ przede wszystkim z weglowodanow, a
nie thuszczow, dedykowany zawodowcom

e powyzej 90% Tetna max — trening dla zawodowcéw, ktory jest bardzo krotki i

intensywny.

(portal smartgym.club)

- w dowolnym dniu w ktérym bedziecie ¢wiczy¢ prosze¢ o wpisanie tetna zaraz przed
aktywno$cig fizyczng , zaraz po aktywnosci fizycznej oraz po 1 minucie odpoczynku po

aktywnosci fizyczne;.

Tak wypelniong tabele prosze odesta¢ na moj email: krzysztofs1351

Imie:

nazwisko:

Tetno spoczynkowe ( zmierz zaraz po przebudzeniu) =

klasa:

mail.com

wiek:

Tetno maksymalne (TMAX) (220 - wiek w latach) = np. 220 — 14 lat = 206

Intensywnos¢ wysitku

Zakres tetna

Oblicz swdj zakres

Niska

50-60% TMAX
regeneracja, czyli trening,
ktorego celem jest przede
wszystkim ogdlna poprawa
kondycji, bardzo dobry dla
poczatkujacych czy
zmagajacych sie z otyloscia

50-60% twojego TMAX
to: np. 206 to jest tetno
max, 50-60% tego tetna to
103-124

Umiarkowana

60-70% TMAX

spalanie thuszczu, czyli
¢wiczenia o Sredniej
intensywnosci, ktore bardzo
dobrze wplywaja na krazenie
1 oddech, przez co
intensywnie spalasz
nadprogramowg tkanke
thuszczowa

60-70% twojego TMAX
to:

Duza

70-80% TMAX

poprawa wydolnosci
sercowo — naczyniowej,
czyli doskonatly sposob na
poprawe wydolnos$ci
krazeniowo — oddechowe;j
dla os6b zaawansowanych,
trenujacych regularnie od
dluzszego czasu

70-80% twojego TMAX
to:



file:///C:/Users/user/Desktop/materia%C5%82y%20dla%20uczni%C3%B3w/wola/krzysztofs1351@gmail.com

80-90% TMAX
Submaksymalna przejscie do przemian 80-90% twojego TMAX
beztlenowych, czyli trening | to:

anaerobowy, gdzie organizm
czerpie energi¢ przede
wszystkim z
weglowodanow, a nie
thuszczow, dedykowany

zawodowcom
Powyzej 90% TMAX
Maksymalna trening dla zawodowcow, powyzej 90% twojego
ktory jest bardzo krotki i TMAX to:
intensywny

Whpisz swoje tetno zaraz przed aktywnoscia fizyczng =

Wpisz swoje tetno zaraz po aktywnosci fizycznej = (sprawdz w ktérym
zakresie swojego tetna ¢wiczyles) - wpisz intensywnos¢ wysitku: np. umiarkowana

Whpisz swoje tetno po 1 minucie odpoczynku po aktywnosci fizycznej =

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

Zestaw I1I — kl. VIII — dziewcze¢ta

1.Nauka prostego ukladu tanecznego z wykorzystaniem ¢wiczen kordynacyjno -
ruchowych.

Do tego czasu nie byto propozycji tanca dlatego proponuje Wam prosty uktad taneczny.
Link z filmikiem ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=IgPnEylZJaSsn7g9sewclZaxW7eeNcw3GKAYB4IFKbpPVWWO0OVo

2. (PR) Rzut na bramke z wyskoku.

Po przeczytaniu tekstu prosze sie zapoznac sie z linkiem z filmikiem zawierajgcym pokaz z
objasnieniem rzutu z wyskoku.


https://ewf.h1.pl/student/?token=IgPnEylZJaSsn7g9sewcIZaxW7eeNcw3GKAYB4IFKbpPVWW0Vo

Dzisiaj bierzemy sie za kolejny element dotyczacy pitki recznej. Mianowicie przeanalizujemy
wspdlnie RZUTY. Nie musze nikomu udowadniaé, jak wazna jest nauka, a nastepnie
doskonalenie rzutéw.

Nie ma rzutdw, nie ma bramek. Nie ma bramek, nie ma zwyciestw. O to w tej grze chodzi —

zeby wykona¢ rzut na bramke- najlepiej rzecz jasna celny ©
Ok, jedziemy!

Gdy wykonujesz rzut na bramke, angazujesz niemal wszystkie mieSnie — nog, rak, bioder,
brzucha, plecow.

Rzuty sa praktycznie odpowiednikami podan, z tym ze sq zwykle silniejsze i podparte
wieksza i mocniejszg praca rak i tutowia. To czas i droga dzialania reki na trzymang pitke
decyduje najbardziej o sile wykonywanego rzutu. Sila rzutu bedzie wtedy wieksza, gdy w
okreslonym czasie, reka wraz z pitka pokona dtuzsza droge, co oznacza, ze pitka po prostu
osiggnie duzo wiekszg predkosc.

Rzuty w pilce recznej:

— rzut w wyskoku,

— rzut w miejscu,
—rzut z przeskokiem,
—rzut z odchyleniem,
—rzut z padem,

— rzuty sytuacyjne.

Nazwy wyzej wymienionych rzutéw pochodza od sposobu jakim porusza sie zawodnik po
boisku, jak réwniez od tego jak uklada swoje cialo w stosunku do podioza.

RZUT W WYSKOKU

Jest to jeden z najczeSciej wykonywanych rzutdw. Wykorzystywany jest przez wielu
zawodnikow, grajacych na réznych pozycjach, cho¢by przez atakujacego (np. atak szybki),
CZy przez rozgrywajacego.

Podzial rzutéw w wyskoku:
—rzuty w wyskoku w gore,
— rzuty w wyskoku w dal (w przod).



http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2014/03/konspekt-lekcji-wf-pi-C5-82ka-r-C4-99czna-150x150-150x150.jpg

Jesli zawodnik przed soba nie ma zadnego przeciwnika, Zadnego obroncy, to wéwczas jego
lot bedzie bardziej skierowany w przod, bedzie miat na celu zblizenie sie do bramki.
Natomiast rzut w gore najlepiej zastosowac, jesli sie jest przed bronigcym.

Bardzo czesto taki rzut wykonuja gracze na pozycji rozgrywajacego. Ciato uklada sie bardziej
prostopadle w stosunku do podtoza, odbicie i ladowanie sg od siebie oddalone bardzo
nieznacznie.

Analiza techniki rzutu w wyskoku:

W rzucie w wyskoku mamy trzy widoczne fazy, sq to:
1. chwyt pitki + odpowiednia ilos¢ krokdw,

2. odbicie + wznoszenie

3. rzut + ladowanie

Po chwycie pitki zawodnik wykonuje lewa noga krok, potem prawa, a w trzecim (ostatnim
kroku) odbija sie z nogi lewej. W tej chwili nalezy przejs¢ do fazy drugiej, czyli odbicia i
wznoszenia sie.

Nalezy zaznaczy¢, ze po chwycie, podczas pierwszej fazy, pitke prowadzi sie oburacz w bok,
tyl, za$ nastepnie przenosi sie na jedna reke i rownoczesnie trzeba sie skreci¢ w tutowiu, a do
tego wszystkiego bark przeciwny do reki, ktora wykonuje rzut, wysuwa sie do przodu.

W momencie najwyzszego wznoszenia nastepuje rzut.Co sie dzieje z nogami? W tym
wlasnie momencie jest cos w rodzaju ,.kopniecia” nogi zgietej w kolanie w tyl. Zasada jest
prosta — noga ma by¢ zgieta w kolanie rownoimienna do reki rzucajacej. Potem nogi
wykonuja tzw. nozyce.

Laduje sie na noge odbijajaca.

Mechanika ruchu podczas rzutu w wyskoku pozwala, by stwierdzié,
ze:

1. Najbardziej korzystne bedzie odbicie pod katem 45 stopni podczas rzutu w glab, poniewaz
zawodnik osiagnie wtedy najwieksza odlegtosc.


http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2014/03/mpr.jpg

2. Najkorzystniejszy kat odbicia w gore to kat 90 stopni, bo zawodnik osigga najwieksza
wysokosc.
3. Od predkosci nadanej ciatu na poczatku zalezy wielkos¢ wyskoku.

Ponizej link z filmikiem:

https://ewf.h1.pl/student/?token=fTGibm1dgCq59wllvX7kHGqaNuKt4WBeXCZQloA8t2gBkKgayi

3. Poranna gimnastyka — rozgrzewka.

Poranna gimnastyka dla uczniéw. Zestaw ¢wiczen angazujacych wszystkie duze grupy
migsniowe oraz stawy. Zwieksza uelastycznienie 1 mobilnos¢ ciata.

Ponizej link z filmikiem:

https://ewf.h1.pl/student/?token=6XmPKkXwea3MEvoG1iXnSHcNCsdrbv4XpqO0TWMgXclRTx5aXw9

4. Sposoby zapobiegania otytosci.
Ponizej link z informacjami dotyczacymi zapobieganiu otylosci:

https://www.wychowaniefiz.pl/artykul/stop-otylosci-wychowanie-fizyczne-w-walce-z-

nadwaga-dzieci-i-mlodziezy

Chciatbym zwroci¢ Wam uwage na to, ze aktywnos$¢ fizyczna 1 dieta sg gtownymi
czynnikami wplywajacymi na prawidtowa mase ciata. W jaki sposob ja mozemy sprawdzic?.
Jednym ze sposobow jest specjalny wskaznik masy ciala o nazwie BMI, ktory orientacyjnie
moze nam powiedzie¢ czy nasza waga jest prawidtowa. Wskaznik Body Mass Index (BMI)
oblicza si¢ w bardzo prosty sposob. Mase ciala w kilogramach dzielimy przez wzrost w
metrach do kwadratu:

masa

BMI =

"~ (wzrost)?

W zalezno$ci od wyniku mamy poszczegdlne progi oceny naszej wagi ale tak mozemy
oblicza¢
1 dokona¢ odczytu w stosunku do 0s6b dorostych, tj. 0oséb od 18. roku zycia.

U dzieci zastosowanie znajdujg siatki centylowe, ktore pomagaja w ocenie
prawidtowego rozwoju fizycznego u najmtodszych. Czyli nasz wynik trzeba nanie$¢ na
odpowiednie siatki centylowe (osobno dla dziewczat, osobno dla chtopcow), ktore pokazg w
jakim jestem obszarze. Podaje strone na ktérej mozna orientacyjnie sprobowac sprawdzi¢ czy



https://www.wychowaniefiz.pl/artykul/stop-otylosci-wychowanie-fizyczne-w-walce-z-nadwaga-dzieci-i-mlodziezy
https://www.wychowaniefiz.pl/artykul/stop-otylosci-wychowanie-fizyczne-w-walce-z-nadwaga-dzieci-i-mlodziezy
https://ewf.h1.pl/student/?token=6XmPKkXwea3MEvoG1iXnSHcNCsdrbv4Xpq0TWMgXcIRTx5aXw9
https://ewf.h1.pl/student/?token=fTGibm1dgCq59wlJvX7kHGqqNuKt4WBeXCZQloA8t2qBkKgayi

nasza waga jest prawidtowa. Musimy tam poda¢ wiek, swojg wage, wzrost 1 ple¢. Nastepnie
program nam obliczy nasz wskaznik BMI i pokaze nasz punkt na odpowiedniej siatce
centylowej. Zapraszam, sprawdzcie si¢.

http://oblicz-bmi.pl/bmi-dzieci-mlodziezy.html

Dalej zachgcam do akcji Ministerstwa Obrony Narodowej pod hastem
Wojskowa Forma online - Cwicz z nami! Do wspélnych éwiczen online na
Faceobooku zapraszaja najlepsi zotnierze - sportowcy. Cwiczyliémy juz z Alicja
Tchorz, Marcinem Lewandowskim, w tym tygodniu beda to Sofia Ennaoui,
wielokrotna medalistka Mistrzostw Polski 1 Europy oraz Henryk Szost, rekordzista
Polski w maratonie, wielokrotny medalista Wojskowych Mistrzostw Swiata w
maratonie, zdobywca zlotego medalu w druzynie w maratonie na VII Swiatowych
Wojskowych Igrzyskach Sportowych. Cwiczenia s3 o roznym stopniu trudnosci ale
pamig¢tajcie, ze robimy te ktore mozemy zrobi¢, jak nie mamy przyrzadoéw ktore
proponujg prowadzacy mozemy to robi¢ bez (bedzie tatwiej©), pamigtamy rowniez o
bezpieczenstwie. Zajecia odbywaja w kazdy wtorek i czwartek w godzinach od 10.00
do 10.30 na stronie:

https://www.facebook.com/MinisterstwoObrony/?ref=page internal

Jezeli nie damy rady ¢wiczy¢ z najlepszymi na Zzywo mozna to zrobi¢ w
dogodnym dla nas czasie. Material jest nagrywany.

Przypominam o codziennym ruchu, wychodzeniu na Swieze powietrze, wietrzeniu
pomieszczen w domu, nawadnianiu organizmu, zdrowym odzywianiu i
wysypianiu si¢.

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


http://oblicz-bmi.pl/bmi-dzieci-mlodziezy.html
https://www.facebook.com/MinisterstwoObrony/?ref=page_internal

Przypominam o uzupehianiu karty aktywnosci fizyczne;j i
przesylaniu do mnie na mojego e-maila.

Moj adres email — krzysztofs1351(@gmail.com

Pozdrawiam!!!

nauczyciel w.f. — Krzysztof Soltys
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	Rozgrzewka ogólnorozwojowa (10-15 min)
	Wartości prawidłowego pulsu:
	Pomiar pulsu - jak mierzyć puls:
	- w dowolnym dniu w którym będziecie ćwiczyć proszę o wpisanie tętna zaraz przed aktywnością fizyczną , zaraz po aktywności fizycznej oraz po 1 minucie odpoczynku po aktywności fizycznej.
	Tak wypełnioną tabelę proszę odesłać na mój email: krzysztofs1351@gmail.com
	Tętno spoczynkowe ( zmierz zaraz po przebudzeniu) =
	Tętno maksymalne (TMAX) (220 - wiek w latach) = np. 220 – 14 lat = 206
	Intensywność wysiłku
	Zakres tętna
	Oblicz swój zakres
	Niska
	50-60% twojego TMAX to: np. 206 to jest tętno max, 50-60% tego tętna to 103-124
	Umiarkowana
	60-70% TMAX
	spalanie tłuszczu, czyli ćwiczenia o średniej intensywności, które bardzo dobrze wpływają na krążenie i oddech, przez co intensywnie spalasz nadprogramową tkankę tłuszczową
	60-70% twojego TMAX to:
	Duża
	70-80% TMAX
	poprawa wydolności sercowo – naczyniowej, czyli doskonały sposób na poprawę wydolności krążeniowo – oddechowej dla osób zaawansowanych, trenujących regularnie od dłuższego czasu
	70-80% twojego TMAX to:
	Submaksymalna
	80-90% TMAX
	przejście do przemian beztlenowych, czyli trening anaerobowy, gdzie organizm czerpie energię przede wszystkim z węglowodanów, a nie tłuszczów, dedykowany zawodowcom
	80-90% twojego TMAX to:
	Maksymalna
	Powyżej 90% TMAX
	trening dla zawodowców, który jest bardzo krótki i intensywny
	powyżej 90% twojego TMAX to:
	Wpisz swoje tętno zaraz przed aktywnością fizyczną =
	Wpisz swoje tętno zaraz po aktywności fizycznej = (sprawdź w którym zakresie swojego tętna ćwiczyłeś) - wpisz intensywność wysiłku: np. umiarkowana
	Wpisz swoje tętno po 1 minucie odpoczynku po aktywności fizycznej =
	Poranna gimnastyka dla uczniów. Zestaw ćwiczeń angażujących wszystkie duże grupy mięśniowe oraz stawy. Zwiększa uelastycznienie i mobilność ciała.


