Witam Was!!!

Na jedynasty tydzien proponuje Wam zestawy ¢wiczen, ktére mozecie wykona¢ w domu i na
podwodrku. Jezeli dopisze pogoda starajcie sie jak najwiecej ¢wiczyé na Swiezym powietrzu.

Zestaw 1

1. (LA) Ksztaltujemy wytrzymalos¢ w biegu na 400 m.

Rozgrzewka na WF: rozgrzewka przed bieganiem

Ponizsza rozgrzewka nadaje si¢ jako przygotowanie do zaje¢ lekkoatletycznych i biegowych
(biegdéw dtugodystansowych, sprintow, skokow). Poprawia szybko$¢, dynamike ruchow i

skoczno$¢.

Marsz z wysokim unoszeniem kolan.

Skip A — trucht z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowe;.

Skip B — trucht z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowej i
wyprostem nogi w gorze.

Skip C — trucht z uderzaniem pigtami o posladki.

Krok zohierski — reka wyciagnigta do przodu 1 marsz z unoszeniem nogi i
dotykaniem palcami stopy do przeciwlegtej reki (na przemian raz prawa,
raz lewa noga)

Wieloskok — bieg w dlugich naprzemiennych podskokach z obszerng praca
rak

Hop A — wysokie skoki obun6z z podwinigciem posladkow i zblizeniem
kolan do klatki piersiowe;j

Hop C — wysokie skoki obun6z z uderzaniem pigtami o posladki

Wykroki w przod - wykrok jedng noga do przodu, ugigcie nogi (kolano nie
wychodzi przed palce stop) i powrdt do pozycji wyjsciowej; powtarzaé
naprzemiennie na obie nogi.

Wspiecia na palce.

Czytaj tez: Rozgrzewka przed bieganiem - przykladowe ¢wiczenia [WIDEQ]

Po wykonanej rozgrzewce zmierzcie dystans 400 m. i wykonajcie bieg. Zapiszcie czas w

karcie aktywnos$ci. Tempo biegu dostosowujcie do wlasnych mozliwosci.


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/bieganie/rozgrzewka-przed-bieganiem-video_42210.html
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/nogi/wypady-i-wykroki-jak-poprawnie-je-wykonywac-efekty-wypadow-i-wykrokow-aa-W1Mp-3QEm-MFJh.html

2. (MPK) Uczymy si¢ rzutu oburacz do niskiego kosza.

Ponizej filmik z elementami techniki rzutu do kosza:
https://www.youtube.com/watch?v=p0dT-GXCPH8

Cwiczenia mozecie wykonaé w domu lub na podwérku zachowujac zasady bezpieczenstwa.
Test z mini pitki koszykowej:

https://test.4free.pl/test/444126/38493

3. Nauka prostego ukladu tanecznego z wykorzystaniem ¢wiczen kordynacyjno —
ruchowych — etap II.

W tym tygodniu proponuj¢ Wam kolejny etap nauki prostego uktadu tanecznego z
wykorzystaniem ¢wiczen koordynacyjno-ruchowych.

Ponizej link z filmikiem:

https://ewf.h1.pl/student/?token=7jPI3fSMRP8KBdCxrAm7146GyE37CCWLISclIrYrovItp8QX3

4. Poranna gimnastyka — rozgrzewka.

Poranna gimnastyka dla uczniow. Zestaw ¢wiczen angazujacych wszystkie duze grupy
mig$niowe oraz stawy. Zwigksza uelastycznienie i mobilno$¢ ciala.

Ponizej link z filmikiem:

https://ewf.h1.pl/student/?token=K00bpUhWWrnJgrpORPnkAtIbM6KSs4ty0tOu20skV7fYjudPs4

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

Zestaw 11

1. (LA) Ksztaltujemy szybko$¢ w biegu na 60 m.
Przypomnienie zasad przeprowadzania rozgrzewKki.

Podstawowe zasady przeprowadzania rozgrzewki:

1. Dostosuj rozgrzewke do pdzniejszego rodzaju wysitku fizycznego.

2. Poswiec¢ na rozgrzewke minimum 10, ale nie wigcej niz 25 minut. Im dtuzszy bedzie
wysitek tym dluzsza powinna by¢ rozgrzewka.

3. Zacznij od truchtu, przechodzac do biegu, nastepnie ponownie przejdz do truchtu
wykonujac ¢wiczenia podczas niego — np. krazenia ramion, wymachy rak, wykonaj w ruchu
kilka ¢wiczen tutowia — skrety, sktony, oraz ndég — przeplatanka, podskoki, skip.


https://test.4free.pl/test/444126/38493
https://ewf.h1.pl/student/?token=K0ObpUhWWrnJqrp0RPnkAtJbM6KSs4ty0tOu2OskV7fYjudPs4
https://ewf.h1.pl/student/?token=7jPl3fSMRP8KBdCxrAm7I46GyE37CCWLISclJlrYrovItp8QX3
https://www.youtube.com/watch?v=p0dT-GXCPH8

4. Tetno powinno oscylowa¢ w granicy 130-140 uderzen na minute. Rozgrzewka powinna
kompleksowo wptywac na caty organizm. Dlatego w trakcie jej trwania nalezy
przeprowadza¢ ¢wiczenia, ktore zintensyfikujg prace wszystkich uktadow.

5. Jesli uwazasz, ze juz szybko oddychasz i pojawily si¢ pierwsze oznaki zme¢czenia i krople
potu na czole, mozesz rozpocza¢ ¢wiczenia w miejscu, kierujac si¢ zasada ,,od gory do
dotu” czyli od glowy w kierunku nog.

6. Dopiero gdy jeste$ pewien, iz twoje ciato jest rozgrzane mozesz przystapi¢ do ¢wiczen
rozciagajacych! Rozciagaj migsnie poprzez utrzymywanie pozycji rozciagnigcia przez okoto
o 10 sekund — nie “pompu;j”! Pompujac mozesz przyczynic¢ si¢ do powstania kontuzji a
wykonywanie ¢wiczenia staja si¢ nieefektywne. Po rozciaganiu zawsze rozluznij mig¢$nie.

7. Pamigtaj, ze mi¢snie utozone sg w grupy — jedna prostuje okreslony staw, druga go zgina
np. biceps zgina staw tokciowy, a triceps go prostuje

8. Jesli ¢wiczysz na Swiezym powietrzu w rozgrzewce zwro¢ uwage na warunki pogodowe
(temperature, opady, pore roku), terenowe, rodzaj planowanej aktywnosci fizycznej 1 inne,
aby spetnita ona swoje zadanie nie bez znaczenia jest takze odpowiedni strgj, tak by
utrzymal optymalng temperaturg ciata.

Ponizej link z rozgrzewka:

https://www.youtube.com/watch?v=cq x608g-5Q

Po rozgrzewce zmierzcie dystans i wykonajcie bieg. Czas zapiszcie w karcie aktywnosci.

2. (MPK) — Doskonalenie kozlowania pilki.

Do wykonania ¢wiczen mozemy uzy¢ gumowej lub pitki. Mozemy poc¢wiczy¢ w domu lub na
Zewnatrz.

Ponizej zamieszczam link:

https://ewf.h1.pl/student/?token=80hailyKMxxOkLz178gumrpgY8GhgtINEhgibQFZEuv32MblZg

lub dodatkowa propozycja:

https://www.youtube.com/watch?v=-e4DgR8-GQg

Sprawdzamy swojg wiedze z koszykowki:

https://test.4free.pl/test/444126/38493

3. Nauka prostego ukladu tanecznego z wykorzystaniem ¢wiczen kordynacyjno —
ruchowych — etap II.

W tym tygodniu proponuj¢ Wam kolejny etap nauki prostego uktadu tanecznego z
wykorzystaniem ¢wiczen koordynacyjno-ruchowych.

Ponizej link z filmikiem:

https://ewf.h1.pl/student/?token=rtVINptW5hCEOBkK5KphK3RSPsOtJOecW2MUZrZCixiDn15SOf)



https://ewf.h1.pl/student/?token=rtV1NptW5hCE0Bk5KphK3RSPsOtJOecW2MUZrZCixiDn15SOfJ
https://test.4free.pl/test/444126/38493
https://ewf.h1.pl/student/?token=8OhaiJyKMxxOkLz178gumrpgY8GhgtINEhgibQFZEuv32MblZg
https://www.youtube.com/watch?v=cq_x608g-5Q
https://www.youtube.com/watch?v=-e4DqR8-GQg

4. Cwiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy ciala w réznych pozycjach.

Cwiczenia korekcyjne i profilaktyczne dla uczniéw ambitnych, gotowych poznaé swoje ciato.
Oméwienie i nauka prawidtowego oddechu. Cwiczenia rozciagajace, mobilizujace oraz
wzmacniajace mi¢snie odpowiedzialne za wtasciwg postawe ciata.

Ponizej link z filmikiem:

https://ewf.h1.pl/student/?token=4f4ipNLU8PCxIh4tVfF1dV22|4HuLruHKHB2H5yZ3kOQPY1TXM

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

Zestaw 111

1. Nauka prostego ukladu tanecznego z wykorzystaniem ¢wiczen kordynacyjno —
ruchowych — etap II.

W tym tygodniu proponuj¢ Wam kolejny etap nauki prostego uktadu tanecznego z
wykorzystaniem ¢wiczen koordynacyjno-ruchowych.

Ponizej link z filmikem:

https://ewf.h1.pl/student/?token=9pOfAGDrOtWCaxXpSIuRxcGBV3Kcwf2dIv8EMAS7mdplIBHigAh

2. Cwiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie siedzacej.

Cwiczenia korekcyjne dla ucznidéw ambitnych, gotowych poznaé¢ swoje cialo. Omowienie i
demonstracja prawidtowej pozycji podczas siedzenia, nauka wtasciwej techniki oddechu oraz
pomocnicze ¢wiczenia rozciggajace.

Ponizej link z filmikiem:

https://ewf.h1.pl/student/?token=68fINDQkUQCgICmhdUPUi2LkdNadHNXzxIFURNLg025TtZAfYa

3. (PK) Nauka i doskonalenie zwodow.

Prosze zapoznad sie z filmikiem zawierajagcym omowienie techniki zwodoéw w koszykowce
oraz ¢wiczenia przygotowujace do nauki i doskonalenia umiejetnosci.

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=WyARmYkrpMXhbp3eh73wUeSyOniyMzbwmxB16xc88m4NRRkczk



https://ewf.h1.pl/student/?token=WyARmYkrpMXhbp3eh73wUeSy0niyMzbwmxB16xc88m4NRRkczk
https://ewf.h1.pl/student/?token=68f1NDQkUQCglCmhdUPUi2LkdNadHNXzxIFuRNLq025TtZAfYa
https://ewf.h1.pl/student/?token=9pOfAGDrOtWCqxXpSluRxcGBV3Kcwf2dlv8EMAS7mdplBHigAh
https://ewf.h1.pl/student/?token=4f4ipNLU8PCxlh4tVfF1dV22l4HuLruHKHB2H5yZ3kOQPY1TXM

4. (LA) Ksztattujemy wytrzymatos¢ w biegu na 1000 m.
Rozgrzewka przed bieganiem, a nastepnie sprobujcie pokona¢ dystans 1000 m.
Link do rozgrzewki ponizej:

https://www.youtube.com/watch?v=_-W2P-cmmv0

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

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

Moj adres email — wiradzikowski(@gmail.com

Pozdrawiam!!!

nauczyciel w.f. -Jaromir Radzikowski


mailto:wfradzikowski@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=_-W2P-cmmv0
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