Witam!!!

Przesytam wam kolejng propozycje ¢wiczen, ktére mozna z powodzeniem wykona¢ w domu
bez uzycia specjalistycznych przybordw czy sprzetu.

7 minutowy trening obwodowy

7 minutowy trening to po prostu przyktad treningu obwodowego o duzej intensywnosci.
Mozna go jednak modyfikowa¢ zmniejszajac lub zwiekszajgc jego intensywnosci zaleznie od
mozliwosci np. zamieni¢ czas wykonywanych ¢wiczen na ilos¢ powtdrzen. Sktada sie on z
zestawu ¢wiczen angazujacych rézne partie mieéni. Cwiczenia te wykonuje sie jedno po
drugim, bez lub z przerwami pomiedzy kazdym z nich.

Dlaczego ten konkretny zestaw ¢wiczen?

1. Jedna seria trwa 7 min. - to tak krétko, ze nie wykrece sie juz brakiem czasu,
2. Mozna éwiczy¢€ praktycznie wszedzie - wystarczy podtoga, sciana i krzesto,
3. Angazuje prawie wszystkie miesnie - czego chcie¢ wiecej?

Dodatkowo do 7-minutowego treningu obwodowego warto dotgczy¢ ¢wiczenia rozciggajace.

Zestaw ¢wiczen do 7-minutowego treningu
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1. Jumping jacks — 2. Wall sit — 3. Push-up — 4. Abdominal
crunch
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5. Step-up onto — 6. Squat — 7. Triceps dip — 8. Plank

chair on chair
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9. High knees — 10. Lunge — 11. Push-up and — 12. Side plank

running in place rotation



1. ,,Pajacyki”

Pajacyki mozna wykonywac zaréwno z ramionami zgietymi jak i wyprostowanymi
(uwaga na lampe). Cwiczymy przez 30 sekund bardzo energicznie.

2. Siad pasywny przy Scianie (, krzesetko”)

Opieramy sie o Sciane, uginamy kolana do kata prostego i wytrzymujemy w tej pozycji
30 sekund. Wazne, zeby pdzniej nie siadac na ziemi tylko wréci¢ do pozycji stojgce;j.

3. Pompki

Najlepiej robi¢ pompki klasyczne, ale jak kto$ nie ma sity to moze zaczg¢ od pompek
na kolanach albo z szeroko rozstawionymi nogami). Jak najwiecej powtérzen przez 30
sekund.

4. BrzuszKi

Tu dwie uwagi. Nie odrywamy catych plecéw od podtogi i nie podnosimy rekami gtowy
tylko spinamy miesnie brzucha.

5. Wchodzenie na krzesto

Tu wielkiej filozofii nie ma. Trzeba tylko pamietac o prostych plecach i utrzymani
tutowia w pionie. Wchodzimy na krzesto raz jedng noga, a raz drugg /ostroznie/.

6. Przysiady
Jak najwiecej powtdrzen w ciggu 30 sekund.
7. Cwiczenie na triceps przy krzesle

Przy wykonywaniu tego ¢wiczenia warto postawic krzesto przy Scianie, zeby nie
odjechato w trakcie. Jak najwiecej powtdrzen przez 30 sekund.

8. .,Deska” przodem



Okreslenie ,,deska” wiele wyjasnia. Utrzymujemy ciato proste napinajgc miesnie
brzucha, posladkéw i plecéw. Wytrzymujemy 30 sekund.

9. Bieganie w miejscu

Nie wymaga opisu ©

10. Wykroki

Wykrok i powr6t do pozycji stojgce;.

11. Pompki z obrotem

Wykonuje sie tak samo jak klasyczne, tyle ze z oderwaniem reki i obrotem tutowia.
12. ,,Deska” bokiem

Wykonujemy jg po 15 sekund na kazdg strone.

Pamietajcie. Sami mozecie modyfikowac ten trening w zaleznos$ci od potrzeb i
mozliwosci. Mozecie wykonywad go codziennie lub co drugi dzienn. Powodzenia.

Pamietajcie aby poza odrabianiem lekcji i aktywnoscig ruchowa, réwniez dobrze
i zdrowo sie odzywiaé. Pomoze Wam w tym odwiedzenie strony, do ktérej link
zamieszczony jest ponizej

https://www.youtube.com/watch?v=u97herGme4w

Przypominam o konieczno$ci prowadzenia Dzienniczka aktywnoSci fizycznej ,ktory bedzie
podstawa do wystawienia oceny z wychowania fizycznego. ZostaliSmy zobowiazani do oceny
waszych postepow stad prosze o przesytanie na moj adres mailowy wypetionego Dzienniczka
aktywnosci fizycznej w formie zatacznika co tydzien. Mozecie skorzystac z przestanego przeze
mnie wzoru lub mozecie prowadzi¢ go w wygodnej dla was formie. Jeszcze raz przypominam
zapisujecie datg , rodzaj wykonywanych ¢wiczen i czas, ktory poswigciliscie na ¢wiczenia. Dla
utatwienia przesylane propozycje ¢wiczen. Jezeli wykonujecie wlasne ¢wiczenia opiszcie to swoimi
stowami. Zachgcam do aktywnos$ci codziennie minimum 30 minut ze wzgledu na duza ilosé¢
czasu, ktora pos§wigcacie na nauke. Dokumentujecie wykonywane przez was ¢wiczenia od
poniedziatku do piatku. Na dzienniczki przesytajcie oraz wszelkie pytaniado mnie czekam pod
adresem:wfradzikowski@gmail.com


https://www.youtube.com/watch?v=u97herGme4w

DZIENNICZEK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ- wychowanie fizyczne

Data Rodzaj wykonywanych ¢wiczen Czas
¢wiczen

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Przesytam wam link do prezentacji multimedialnych z edukacji zdrowotnej z w.f:

https://uksatlas.edu.pl/

https://uksatlas.edu.pl/prezentacje-multimedialne/

Przesylam tez filmiki:
Cwiczenia pitkarskie w domu:

Link: https://www.youtube.com/watch?v=sMcAYa0K3Vo

WF w domu - siatkéwka

Link:https://www.youtube.com/watch?v=E L0JcYJE2q

Prosz¢ tez rozwiazcie test:

Link online do testu z przepisow gier sportowych: https://test.4free.pl/test/444126/38421

Link online do testu z przepisow pitki noznej:https://test.4free.pl/test/444126/38514



https://uksatlas.edu.pl/
https://uksatlas.edu.pl/prezentacje-multimedialne/
https://www.youtube.com/watch?v=sMcAYa0K3Vo
https://www.youtube.com/watch?v=E_L0JcYJE2g
https://test.4free.pl/test/444126/38421
https://test.4free.pl/test/444126/38514

Dla chetnych przesytam dwa tematy z edukacji zdrowotnej do krotkiego opracowania. Jeden temat
do wyboru —na oceng z w.f.

Tematy:

1. Poznajemy wpltyw aktywnos$ci ruchowej na zdrowie

2. Poznajemy wspolczesna piramidg zywieniowa.

Opracowany temat wysytajcie na adres:wfradzikowski@gmail.com

POWODZENIA

nauczyciel wychowania fizycznego — Jaromir Radzikowski



