Witam Was!!!

Na czternasty tydzien zdalnego nauczania proponuj¢ Wam nastepujace zestawy
¢wiczen. Jezeli dopisze pogoda starajcie si¢ jak najwiecej ¢wiczy¢ na §wiezym
powietrzu.

W ramach zaje¢ ksztattujgcych kreatywnos¢ prosze abyscie wrécili do tematu,
ktory realizowali$my wspolnie na lekcji w szkole - Znaczenia wlasciwego
nawodnienia organizmu.

Na podstawie informacji, ktore juz macie z lekcji a takze na podstawie
prezentacji
http://www.lekkoatletykadlakazdego.pl/prawidlowe-odzywianie/prawidlowe-
nawodnienie a takze uzupetniajac wiedz¢ o materiaty dostepne w Internecie
prosze wykona¢ plakat, na ktorym przedstawicie jeden z ponizszych tematow

- korzysci pltynace z wlasciwego nawodnienia organizmu
- negatywne skutki dla organizmu niedostatecznego nawodnienia
-zachete do picia wody

Dla zachety dodam, ze przygotowane przez Was plakaty wykorzystamy po
powrocie do szkoty podczas naszej akcji promujacej picie wody .Zrobimy to w
podobnej formule jak akcje ”Zdrowo jemy nie tyjemy”. Prosze, aby forma
plakatu byla przemyslana i1 ciekawa dla odbiorcy, w formacie minimum A2 tak,
aby byta czytelna . Prace przekazecie mi po powrocie do szkoty. Wierzg w
waszg kreatywnos$¢ 1 starannos$¢!

Dlaczego jeszcze warto pozna¢ ¢wiczenia na mieSnie brzucha?

A s to ¢wiczenia:

Cwiczenia ramion: Krazenia jednoracz / oburacz / w przéd
Wykonywane naprzemianstronnie lub jednostronnie Krgzenia jednoracz /
oburagcz / w przod Krazenia w tyl Wymachy w gére, w dot Odrzuty w bok -
Odwodzenie 1 przywodzenie



3 2.Cwiczenia nég: Przysiady Skipp a,b,c

Wykonywane obundz lub jednon6z Wykonywane w miejscu, w biegu Przysiady
Skipp a,b,c Bieg przodem, bokiem, tylem, skrzyzny Marsz /w przysiadzie/
Wymachy w przod, tyl, w bok

4 3. Cwiczenia tulowia: Sklony w przéd, w bok, w tyl Skretosklony
Wykonywane w miejscu, w ruchu, w siadzie Pamigtaj w utrzymaniu
wyprostowanych kolan Sktony w przod, w bok, w tyt Skretosktony Opady
tutowia - Skrety tutowia w prawo, w lewo

5 4. Cwiczenia skoczno$ciowe:

Stosuj na zakonczenie rozgrzewki Pamig¢taj nie ladowac na pigty ,,pajac”
bokiem, przodem, tytem, w miejscu Podskoki jednonéz, obun6z Wieloskoki
Skoki zajecze, kangura

6 5. Wyscigi: Bieg przodem, bokiem, tylem Na czworakach przodem, tylem
- Pamietaj o jak najszybszym wykonaniu zadania Bieg przodem, bokiem, tylem
Na czworakach przodem, tytem Wahadtowe po prostej, przekatnej - Z
przyborem / pitka, skakanka, szarfa /

7 6.Cwiczenia przy drabince:

- Doktadnie wykonuj ¢wiczenia wzmacniajgce 1 rozciggajace Sktony na mm.
Brzucha Sktony na mm. Grzbietu Sktony tutowia w siadzie ,,koci grzbiet” -
Unoszenie kolan w zwisie tytem

8 7. Cwiczenia wytrzymalo§ciowe:
- Pamigetaj o wlasciwym roztozeniu sit na dystansie biegowym Bieg po
,,kopercie” Bieg wahadtowy Bieg dookota Sali - Bieg ciagty 1, 2, 3 min.

9 Kolejnos¢ ¢wiczen od punktu 1 — 7 pomoze Ci dobrze przygotowac si¢ do
czesci glownej lekceji w-f

- Wszystkie ¢wiczenia wykonuj starannie, doktadnie 1 precyzyjnie Staraj si¢ nie
przeszkadza¢ innym uczniom BadZz konsekwentny 1 zdyscyplinowany - Dobrze
wykonana rozgrzewka pomoze Ci unikna¢ kontuzji

Mig¢sSnie brzucha:

o pozwalaja utrzyma¢ wyprostowang postawe ciata,

« ulatwiajg wykonywanie duzej ilo$ci ruchow,

« dzieki napinaniu i rozkurczaniu umozliwiajg wiele funkcji, nawet tak
podstawowych, jak oddychanie czy mowa

« wraz z zebrami ostaniajg organy wewnetrzne, chronigc przed urazami



Bo tadnie wyrzezbiony brzuszek to nie tylko powod do dumy zaréwno dla
kobiet, jak 1 mezczyzn, ale dobra podstawa do kolejnych ¢wiczen. Migsnie
brzucha wraz z mi¢sniami plecow stabilizujg kregostup, pozwalajac na
trenowanie z wiekszymi ci¢zarami.

Trening z hantlami sitowy
https://www.facebook.com/Hanami.fitness/videos/498588091045797/

Chcialbym zacheci¢ was do czynnego spgdzania czasu w domu, pomig¢dzy
zadaniami z matematyki, j.polskiego, j.angielskiego oraz gry na komputerze.
Najwigkszym plusem ¢wiczenia w domu jest to, ze mozna zaplanowac sobie go
w kazdej chwili. Nie trzeba wychodzi¢ na zewnatrz i1 naraza¢ na zakazenie si¢
koronawirusem. Trening we wlasnych czterech katach daje niesamowity
komfort, poniewaz wtedy kazdy moze zagospodarowa¢ miejsce jak chce. Wiele
osob nie lubi takze, gdy kto§ ich obserwuje podczas wykonywania treningu,
tutaj rozwigzanie jest jedno - zamkna¢ drzwi. W ten sposdb poprawi si¢ takze
koncentracja, czas mozna umili¢ sobie ulubiong muzyka. Rozgrzewka Aby
unikng¢ niepotrzebnych urazow, nalezy pamigtaC o porzadnej rozgrzewce.
Podnosi ona temperatur¢ ciala oraz przygotowuje organizm do wzmozonego
wysitku.

Jest to wazny aspekt, ktory nie moze zosta¢ pominigty. Wszystkie migsnie,
sciggna, stawy oraz wigzadla potrzebuja odpowiedniego rozruszania, aby
nabraly elastycznosci. Organizm musi zosta¢ ukrwiony, bowiem podczas
treningu serce bije szybciej, pompujac krew. Caty uktad krwionos$ny podczas
wysitku wskakuje na "wyzsze obroty". Zaleca si¢, aby rozgrzewka trwata ok.
dziesie¢ minut. Przyktadowa rozgrzewka: Lp. Cwiczenie Czas/Powtorzenial.
Pajacyki lub bieg bokserski 1-2 minuty2. Krazenia glowg w prawo i lewo po 10
powt. na stron¢3. Krazenia ramion w przod 10 powt. 4. Krgzenia ramion w tyt
10. powt5. Rozruszanie nadgarstkéw w prawo 1 lewo 15-30 sekund6. Krazenia
bioder w prawo 1 lewo po 10 powt. na stron¢7. Krazenia kolan w prawo/lewo/do
srodka/na zewnatrz 10 powt. kazda sekwencja8. Krazenia stawow skokowych w
prawo 1 lewo po 10 powt. na strong9. Sktony w rozkroku do srodka 10-1510.
Sktony przy wyprostowanych nogach 10-1511. Podskoki z kolanami do klatki
piersiowej 10-1512. Pompki 8-1513. Przysiady 15-30Trzeba pamigtaé, aby
skupi¢ si¢ na doktadnym ruchu kazdego stawu. Nagle agresywne ruchy moga
spowodowa¢ kontuzje, dlatego nie nalezy przesadza¢ 1 oczywiscie mozna
zmniejszy¢ 1los¢ powtorzen. Przyktadowe cwiczenia zestaw [Ponizszy plan
numer jeden zalecamy zrobi¢ w 2-4 obwodach. Proponuje 30 sekund przerwy
pomigdzy ¢wiczeniami i dwie minuty po kazdym obwodzie. Zaleca si¢ trenowac
2-4 razy w tygodniu. Jesli chodzi o powtdrzenia, to za kazdym razem nalezy ich
tyle wykonac aby nie przesadzi¢, liczby ponizej sg liczbami maksymalnymi. Lp.
Cwiczenie Powtorzenial. Pompki klasyczne z rekami rozstawionymi na



szerokos$¢ barkow (dla utatwienia mozna robi¢ je na kolanach) 8-152. Przysiady
20-303. Tzw ,,aniotki” (przysiad podparty, wyrzut ndég do podporu, podpor
przodem, powrot do przysiadu, wyskok w gore) 8-154. Brzuszki proste 15-305.
Podskoki z przycigganiem kolan do klatki piersiowej 8-156. Pompki z rekami
ustawionymi jak najweziej (dla utatwienia mozna robi¢ je na kolanach) 8-157.
Brzuszki skosne 10-15 na strong8. Wykroki w przod Po 10-15 na noge Do
wykonania powyzszych ¢wiczen nie potrzeba specjalistycznego sprzetu, mozna
je wykonywa¢ przy muzyce na wykladzinie, dywanie w niewielkim
pomieszczeniu. Jezeli ¢wiczenie sprawia duzg trudno$¢, mozna je opusci¢ lub
zamieni¢ wersja uproszczong jak np. w ¢wiczeniu nr 1.

Zestaw 1
1. Ksztaltujemy wydolnos¢ i wytrzymalos¢ w biegu na orientacje.

Prosz¢ si¢ zapoznaé z filmikiem na temat biegu na orientacj¢. Po ogladnigciu
mozecie zaplanowac sobie tras¢ takiego biegu. Wykorzysta¢ mozecie do tego
rowniez aplikacje na telefonie.

Link do zasad biegu ponizej:

https://sportowefakty.wp.pl/baza-wiedzy/691976/bieg-na-orientacje-zasady-
treningi-zawody

2. Poznajemy gre¢ w badmintona.

Jezeli macie rodzenstwo 1 rakietki do badmintona to zaproscie do wspdlnej
zabawy na powietrzu. Wiele oséb zna t¢ dyscypling z zaje¢ lekcyjnych 1 SKS
mysle, ze nikt z tym nie bedzie miat problemu. Mitej zabawy.

Link ponize;:

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

Zestaw 11

1. Doskonalimy gre w ,, Ringo”.
Po przypomnieniu zasad sprobujcie zagra¢ z rodzenstwem.

Link z instruktazem ponizej:



http://rozwinskrzydla.info/ringo/

2. Zabawa ksztaltujaca koordynacj¢ oraz orientacje¢ ruchowo-przestrzenna.

Po zapoznaniu z filmem instruktazowym wykonajcie ¢wiczenia. Link ponizej:

https://ewf.h1.pl/student/?
token=bsb3IPXpcNSAhKMRBXhBDaQhpF3dvozZWFHObZT4WY2TB1llemVm

Zestaw 111

1. Utrwalamy zasady bezpiecznej aktywnosci fizycznej w gorach i nad woda.

Powoli zblizamy sie do wakacji dlatego zapoznajcie sie z zasadami bezpiecznej
aktywnosci w gérach i nad woda.

Link ponizej:

https://bezpieczna-podroz.pl/bezpieczny-wypoczynek-nad-woda-i-w-gorach/

2. Nauka i doskonalenie skoku w dal z miejsca.
Zapoznaj sie z filmikiem ponizej:

https://ewf.hl1.pl/student/?
token=HE7w1Qa4WDwJ5C82TtjgSKFstkYL8ArOR4siH40Q1VBrB1MlqV

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

Kart aktywno$ci nie musicie juz uzupetniaé, ¢wiczenia wykonujcie dla wlasnej
przyjemnosci.



Pozdrawiam!!!

nauczyciel w.f. -Jaromir Radzikowski
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