Witam Was !!!

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

Zestaw I — klasa IV

1. (LA) Ksztaltujemy szybkos¢ w biegu na 40 m.

Zrbbcie rozgrzewke, a nastepnie zmierzcie odcinek 40 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

2. Zdrowy kregostup — wzmacnianie.
Gimnastyka - ¢wiczenia wzmacniajgce, poprawiajace stabilizacje kregostupa.
Link z filmikiem ponizej:

https://ewf.h1.pl/student/?token=jezp1FZrpQMEqlzOibsuc8ajDhveXkAdJmyDrbKPWgeNZR09ac

Zapoznajcie si¢ rowniez z ¢wiczeniami, ktore mozecie wykorzysta¢ w przerwie od nauki:
Codzienne ¢wiczenia rozluzniajace - nie tylko dla osob uprawiajacych sport.

Cwiczenia rozluzniajace znakomicie sprawdzaja si¢ wieczorami, kiedy szykujemy sie do snu.
Wystarczy zaledwie kilka minut, by wykona¢ ¢wiczenia rozluzniajace migsnie w catym ciele.
Podobnie jak w przypadku przytoczonych wyzej ¢wiczen relaksacyjnych, nie potrzebujemy
zadnych specjalnych przyrzadow i umiejetnosci, by poprawnie je wykonac. Potrzebny bedzie
nam jedynie walek do rolowania.

Najlepsze ¢wiczenia rozluZniajace

Rozluznianie plecow


https://ewf.h1.pl/student/?token=jezp1FZrpQMEqIzOibsuc8ajDhveXkAdJmyDrbKPWgeNZR09ac
https://www.youtube.com/watch?v=yz6PjjiZ0S8
https://www.sk-sport.pl/product-pol-30666-Roller-walek-do-masazu.html

W tej kategorii znajdujg si¢ dwa ¢wiczenia. W celu wykonania pierwszego z nich musimy
kleknaé i1 oprze¢ jedna reke na krzesle badz kanapie. Utrzymujemy kat prosty pomigdzy
tutowiem 1 udami. Nastepnie wyginamy grzbiet w tuk, kierujgc brzuch w strong ziemi.
Cwiczenie powtarzamy kilkukrotnie i zmieniamy reke.

Drugie z ¢wiczen polega na polozeniu si¢ bokiem na ziemi 1 podparciu tulowia rekg zgieta w
tokciu. Nogi powinny by¢ utozone obok siebie, tak by utrzymanie rownowagi nie sprawialo
problemu. Pomiedzy tuldow 1 ziemi¢ wsadzamy watek do rolowania i masujemy nim calg
g0rng czeg$¢ ciata zaczynajac od klatki piersiowej, na biodrach konczac.

Rozluznianie n6g

Tutaj musimy wykona¢ az trzy ¢wiczenia. Pierwsze z nich ma na celu rozluzni¢ i rozciagnaé
migsnie ud. Stajemy w szerokim rozkroku i powoli przenosimy ci¢zar ciata z jednej strony na
druga. Rece opieramy na gornej czgsci ud. Wychylamy si¢ dos¢ mocno, utrzymujemy te
pozycje¢ przez kilka sekund i zmieniamy nogi.

W drugim ¢wiczeniu musimy potozy¢ si¢ twarzg do ziemi i oprze¢ na przedramionach. Przy
pomocy watka rolujemy si¢ od kolana do biodra. W trakcie tego ¢wiczenia masujemy
wewngetrzna czes¢ ud.

Trzecie ¢wiczenie dotyczy tydek. Siadamy na ziemi, podnosimy na rekach i jednej nodze
i masujemy watkiem lydke¢. Cwiczenie to nalezy wykonywac powoli i delikatnie nie
dociskajac zbyt mocno tydki do watka.

Rozluznianie ramion i szyi

Stajemy prosto i unosimy barki, przyciagajac je do uszu. Wytrzymujemy w takiej pozycji

przez kilka sekund, po czym opuszczamy r¢ce. Cwiczenie powtarzamy kilkukrotnie. Warto
stosowac rozne modyfikacje np. rozktadajac rece na boki lub wyciagajac je przed siebie.

3. (PN) Doskonalenie prowadzenia pilki wewnetrzna czescia stopy.

Podstawowe ¢wiczenia pitkarskie doskonalgce prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy.

https://ewf.h1l.pl/student/?token=d200rgdfF98df8NSY10SFPFPInFROWaql9gwMsgA2TOcmOTXpr

4. (EZ) Poznajemy zasady higieny stroju sportowego.

Higiena osobista i czysto$é odziezy — dlaczego jest taka wazna?

Link ponizej:
http://www.zs3.legionowo.pl/pliki/aktualnosci/Higiena%20osobista%20t0%20podstawal.pdf

Test z wiedzy na temat higieny osobiste;j:


http://www.zs3.legionowo.pl/pliki/aktualnosci/Higiena%20osobista%20to%20podstawa!.pdf
https://ewf.h1.pl/student/?token=d2OOrgdfF98df8NSY1oSFPFPlnFR9WaqI9qwMsqA2TOcm0TXpr

http://testwiedzy.pl/test/48756/czy-wiesz-jak-dbac-o-higiene.html

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

Zestaw II — Kk1l.VI a

1. (LA) Ksztattujemy wytrzymatosé w biegu na 800 m.

Prosze¢ o wykonanie prawidtowej rozgrzewki, nastgpnie sprobujcie pokona¢ dystans 800 m.
Tempo biegu dostosujcie do wlasnych mozliwosci. Link z rozgrzewka ponize;.

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

Zapoznajcie si¢ rowniez z materiatem:
Jak rozluzni¢ mie¢sSnie po intensywnym treningu?

Kazdy, bardziej wymagajacy trening, powinien by¢ zakonczony rozluZznianiem mig¢$ni. Jest na
to kilka sposobow. Do najbardziej popularnych naleza: rozcigganie, masaze 1 zabiegi
termiczne. Wszystkie te techniki mozna stosowac na co dzien. Nie jest takze powiedziane, ze
skorzystajg z nich tylko osoby, ktore uprawiajg sport. Warto zdecydowac si¢ na nie, gdy
jestesmy zestresowani lub potrzebujemy chwili odpoczynku.

Cwiczenia rozciagajace

Kazdy trening powinien by¢ zakonczony trwajacym kilka minut rozcigganiem mig$ni.
Pozwala to zapobiec napigciom migsniowym, ktdre powstaja na skutek naprzemiennych
skurczy 1 rozkurczy migsni. Odpowiednie rozcigganie pozwala nam si¢ rozluzni¢ i zapobiec
kontuzjom $ciggien i stawow, powstalych na skutek ciggltego napigcia migéni. Po treningu
powinni$my stosowac tylko ¢wiczenia rozciggajace statyczne, ktdre pozwolg nam si¢
rozluzni¢, nie rozgrzewajac dodatkowo naszego organizmu.

Masaze relaksacyjne

Po kazdym treningu warto poddac¢ si¢ specjalistycznego masazowi, a jesli nie mamy takiej
mozliwos$ci, wykona¢ automasaz. Jest to zbawienny dla naszego organizmu proces, ktory nie
tylko pomoze rozluzni¢ migsnie, ale takze pozwoli szybciej wyleczy¢ mikrouszkodzenia
komorek. Masaz wptywa rdwniez na ogdlng budowe¢ migéni, zmieniajac ich architekture,
dzigki czemu sg mniej podatne na kontuzje.

Zabiegi termiczne

Mimo skomplikowanie brzmigcej nazwy chodzi tu po prostu o zwykta kapiel. Woda
znakomicie rozluznia mig$nie wyczerpane dlugim treningiem. Ciepta kapiel rozszerza


https://www.youtube.com/watch?v=_-W2P-cmmv0
http://testwiedzy.pl/test/48756/czy-wiesz-jak-dbac-o-higiene.html

naczynia krwionosne 1 przyspiesza regeneracj¢ organizmu. Zimna natomiast schtadza nasze
ciato i powoduje skurcz migéni. Zdania ekspertow sa podzielone. Niektorzy proponuja
naprzemienne polewanie si¢ zimng i ciepta woda po treningu, inni natomiast uznajg tylko
zimng kapiel po zakonczeniu wysitku. Oba sposoby maja swoich zagorzatych zwolennikow i
warto je przetestowac zanim zdecydujemy si¢ na konkretne rozwigzanie. Wieczorem, przed
snem, najlepiej skusic¢ si¢ na ciepta kapiel, ktora pozwoli rozluznié cate cialo i przygotuje
organizm do odpoczynku.

2. Cwiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy w lezeniu.

Cwiczenia korekcyjne dla uczniéw ambitnych, gotowych poznaé¢ swoje ciato. Nauka techniki
prawidtowego oddechu.

Link ponize;:

https://ewf.h1.pl/student/?token=eGqlWj2BPeBGXFJtONGmRawxV6XKwlwnsgHz7 1AKGOIZr8yAy7

3. (PN) Doskonalenie prowadzenia pilki prostym podbiciem ze zmianga Kierunku
poruszania sig.

Cwiczenia pitkarskie doskonalace prowadzenie pitki prostym podbiciem ze zmiang tempa i
kierunku biegu. Link z instruktazem ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=ExK9chFOyolQztnZCjFOmgPgcfLS5isiaswUMLIRIPd6Eor7gR

4. Doskonalimy gre¢ w badmintona.

Jezeli macie rodzenstwo i rakietki do badmintona to zaproscie do wspodlnej zabawy na
powietrzu. Wiele osob zna te dyscypling z zaje¢ lekcyjnych i SKS mysle, ze nikt z tym nie
bedzie mial problemu. Mitej zabawy.

Link ponize;:

https://2godzinydlarodziny.pl/kometka-badminton/

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

Zestaw 111 — k1. VIII — dziewczeta

1. (LA) Ksztaltujemy szybko$¢ w biegu na 60 m.

Przypomnienie zasad przeprowadzania rozgrzewki:


https://2godzinydlarodziny.pl/kometka-badminton/
https://ewf.h1.pl/student/?token=ExK9chF0yoIQztnZCjF0mgPgcfLS5isiaswUMLIRlPd6Eor7qR
https://ewf.h1.pl/student/?token=eGqlWj2BPeBGXFJt0NGmRawxV6XKw1wnsgHz71AKG0lZr8yAy7

1. Dostosuj rozgrzewke do pozniejszego rodzaju wysitku fizycznego.

2. Poswig¢ 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. kragzenia ramion, wymachy rak, wykonaj w ruchu
kilka ¢wiczen tutowia — skrety, sklony, oraz n6g — przeplatanka, podskoki, skip.

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 géry do
dotu” czyli od gtowy 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 strdj, tak by
utrzymal optymalng temperaturg ciata.

Ponizej link z rozgrzewka:

https://www.youtube.com/watch?v=cq_x608g-5Q

Po rozgrzewce zmierzcie dystans 60m i wykonajcie bieg. Poproscie rodzenstwo o mierzenie czasu.
Wynik zapiszcie w karcie aktywnosci.

2. Cwiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy w réznych pozycjach.

Profilaktyka i elementy gimnastyki korekcyjnej:
Cwiczenia korekcyjne i profilaktyczne dla uczniéw ambitnych, gotowych poznaé swoje ciato.
Omowienie i1 nauka prawidlowego oddechu. Cwiczenia rozciagajace, mobilizujace oraz

wzmacniajgce mig$nie odpowiedzialne za wlasciwg postawe ciata.

https://ewf.h1.pl/student/?token=jM6bki5GIQFWM8cOdRwmhiLJFwtY2sR1xxHgCKyyxnlpFCQbx3

Dodatkowo dla chetnych materiat z éwiczeniami rozciggajgcymi przygotowujacymi do szpagatu do
zapoznania sie:

SZPAGAT

Szpagat jest jedng z figur akrobatycznych, ktora wymaga dtugich i1 intensywnych
przygotowan. To, jak szybko go wykonasz, zalezy od 3 czynnikdéw: stopnia rozciagnigcia,


https://ewf.h1.pl/student/?token=jM6bki5GlQFWM8c0dRwmhiLJFwtY2sR1xxHgCKyyxnlpFCQbx3
https://www.youtube.com/watch?v=cq_x608g-5Q

predyspozycji genetycznych 1 wieku. Najwazniejsze jest jednak rozciagnigcie ciata. Jakie
¢wiczenia pomogg ci osiggna¢ sukces?

Wykroki do przodu

Prawa noge wystaw do przodu i ugnij w kolanie pod katem prostym (dopilnuj, aby kolano nie
wychodzilo przed palce stopy). Lewa wyciagnij do tylu i maksymalnie wyprostuj. Postaraj si¢
wytrzyma¢é w tej pozycji 30-40 sekund, po czym zmien nogg.

Przyciaganie stopy do posladka

Uklgknij na podtodze i wyprostuj plecy. Nie wyginaj bioder, postaraj si¢ utrzymac
rownowage. Chwy¢ stope 1 przyciagnij ja do posladka. Wytrzymaj w tej pozycji 30 sekund.
Wypychnij biodro do przodu, aby pogltebi¢ ruch. To ¢wiczenie pomoze ci rozciggnac
mig$nie przedniej czesci ud.

Rozciaganie w kleku

Ukleknij na jednej nodze, za§ druga wystaw do przodu 1 ugnij w kolanie pod katem prostym.
Pamigtaj, aby nie wysuwa¢ kolana przed stope. Noge, na ktorej kleczysz, wystaw do tytu i
zacznij dociska¢ miednic¢ do ziemi. Wytrzymaj w tej pozycji 30-40 sekund.

Siad plotkarski

Usiadz na podtodze. Prawa noge zegnij w kolanie pod katem 90 stopni, tak aby stopa
znajdowala si¢ za tobg. Lewa noge wyprostuj 1 wyrzu¢ na bok (kat miedzy udami powinien
wynosi¢ minimum 90 stopni). Pochyl tutéw w kierunku lewej nogi, zachowujac
wyprostowane plecy, po czym ztap za stope 1 pozostan w tej pozycji okoto 30 sekund.
Nastepnie odkrec si¢ do zgietej nogi i wytrzymaj kolejne 30 sekund.

Rozcigganie tylnych miesni nog

Cwiczenie wykonuj przy stole. Stan tytem do mebla i oprzyj na nim grzbiet prawej stopy.
Plecy powinny by¢ wyprostowane. Z wydechem wykonaj skton do nogi, na ktorej stoisz.
Wytrzymaj tyle, ile mozesz i powrd¢ do pozycji wyjsciowe;.



Pozycja wojownika

Wykonaj siad ptotkarski, ale tym razem przyciagnij zgig¢ta noge jak najblizej posladka. Potem
zacznij si¢ stopniowo odchyla¢ do tytu az polozysz si¢ na plecach. To ¢wiczenie mozna
wykonywac¢ z obiema zgietymi nogami.

Rozcigganie przy stole

Stan przodem do stotu (ktory powinien siega¢ do wysokos$ci twoich bioder) i oprzyj o niego
prawa stope tak, aby kat miedzy udem, a lewg noga wynosit 90 stopni. Z wydechem zréb
skton do prawej nogi (pozostan w tej pozycji 30 sekund), po czym unie$ tutéw 1 wykonaj
skton do nogi, na ktoérej stoisz (wytrzymaj réwniez 30 sekund).

10 zasad prawidlowego rozciagania

Zrobienie szpagatu mozliwe jest wylacznie wtedy, gdy osiagniesz odpowiedni stopien
rozciggniecia. Aby go uzyskac, musisz ¢wiczy¢ systematycznie i prawidlowo. Okazuje sie,
ze duzo osob popelnia podczas ich wykonywania kardynalne bledy. Jak wigc rozciggac si¢
wlasciwie 1 skutecznie?

1. Zanim przystapisz do wykonywania ¢wiczen, pamigtaj o przynajmniej 10-minutowej
rozgrzewce! W przeciwnym wypadku nabawisz si¢ kontuzji

2. Nie rozciagaj si¢ ponad swoje mozliwosci - za bardzo nadwyrgzysz migsnie i bedziesz

mie¢ zakwasy

Rozluznij si¢ - absolutnie nie spinaj mig$ni

Powinna$ wykonywac¢ ¢wiczenia tak, aby czu¢ "ciagniecie migsnia”

Palce powinny by¢ zawsze obciagniete

Pamigtaj o wyprostowanych kolanach podczas wykonywania kazdego ¢wiczenia

Zacznij od lekkiego rozciggania, systematycznie zwickszaj obcigzenie

Nie wykonuj pulsujacych (szarpigcych) ruchow!

PN kW



9. ROb ¢wiczenia symetrycznie, ZAWSZE na obie nogi, bowiem zadna z grup
mig$niowych nie moze by¢ bardziej rozciagnigta od innych
10. Przed intensywnym treningiem fitness nie wykonuj statycznego rozciggania.

Wykonaj ponizsze ¢wiczenia:

Tok
Partie mig§niowe
Plaszczyzny ¢wiczebne

Przyktadowe ¢wiczenia (mozna dowolnie wymieniac)

1 Cwiczenia
ozywiajgce

- marsz w miejscu z aktywng pracg ramion

2. ¢wiczenia migsni
ramion

- marsz w miejscu z jednoczesnym
krazeniem ramion w bok, w przod i w tyt

3. ¢wiczenia migéni nog

- stojac unosimy wysoko prawa nogg¢ ugieta w kolanie i dotykamy
kolano
lewym tokciem, i zmiana nogi

4. ¢wiczenia w
plaszczyznie
strzatkowej ( sktony w
przéd)

- dlonie splecione unosimy w gore, unosimy glowe, patrzymy na
dlonie

chwile wytrzymujemy w tej pozycji po czym wykonujemy sktony z
poglebieniem nogach wyprostowanych

stojac w rozkroku

5. ¢wiczenia w
plaszczyznie czotowe;j
( sktony boczne )

- wykonujemy siad kleczny, lewa reka podpieramy si¢ na podtodze,
prawa reke dajemy tukiem nad glowa

»siegajac” jak najdalej w lewa strone wytrzymujemy 4 sekundy po
czym zmiana rak

6. ¢wiczenia migsni
brzucha

- lezenie tytem, ramiona w gorze na podlodze, uginamy kolana,
stopy na
podtodze, wykonujemy 10 sktonow dotykajac kolan (brzuszki)

7. ¢wiczenia migsni
grzbietu

- lezenie przodem, dionie uktadamy pod broda, odrywamy lokcie od
podtogi
wykonujemy sktony w tyt (w gore)

8. ¢wiczenia w
plaszczyznie ztozonej
( skretosklony )

- klek, wyprostowac si¢, ramiona w przdd, siadamy na podtodze raz z
prawej strony stop, prostujemy si¢, raz
z lewej strony stop

9. podskoki

- przysiad, podpor dlonmi z przodu na podtodze, podskokiem wyrzut
nog w tyt. Powrét do przysiadu, wyskok z
klasnigciem(wypadoskok)




10. ¢wiczenia - siad kleczny (w kleku siadamy na stopach), wyprostowac sie,
korekcyjne wykonujemy ,,agrafke” czyli splatamy re¢ce za plecami raz przez

prawe ramig, raz prze lewe, wytrzymujemy 4 sekundy

3. (PS) Doskonalimy zagrywke sposobem dolnym.

Omowienie techniki zagrywki oraz metodyczne ¢wiczenia siatkarskie przygotowujace do
zagrywki sposobem dolnym.

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=AwXahopTNXI36FXLIljdxt4iwQpgbsOCPBdEChrKvr6PN4GeOqgf

4. Nauka prostego ukladu tanecznego z wykorzystaniem ¢wiczen kordynacyjno —
ruchowych — etap III.

Kolejny etap nauki prostego uktadu tanecznego z wykorzystaniem ¢wiczen koordynacyjno-
ruchowych oraz zwigkszajacych swiadomos¢ wlasnego ciata

https://ewf.h1.pl/student/?token=tGGsCmELW5WfHRSimOkxeCWA2YdFYAxpRFNOCbekQsMz5if8sR

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

Przypominam o uzupetnianiu karty aktywnosci fizycznej 1
przesytaniu do mnie na mojego e-maila.

Mo¢j adres email — krzysztofs1351(@gmail.com

Pozdrawiam — Krzysztof Sottys
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