Witam Was!!

Przedstawiampropozycje ¢wiczen na trzeci tydzien. Cwiczenia dostosowujemy do whasnych
mozliwos$ci. Przypominam, ze zawsze przystgpujemy do wykonania zadania po odpowiedniej
rozgrzewce. Korzystajcie z instrukcji podanych przy podanych tematach.

Zestaw |

1. Ksztattujemy prawidtowa postawg ciata.

Wykonaj ¢wiczenia ,,Zdrowy kregostup — ¢wiczenia dla poczatkujacych” wraz z prowadzaca.
Link ponizej:

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

2. Ksztattujemy wybrane zdolnosci motoryczne — przygotowanie do proby szybkosci - Test
Zuchory.

Wykonaj rozgrzewke. Ponizej link do rozgrzewki:

https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV|8

Nastepnie do proby szybkosci uczen przygotowuje si¢ poprzez bieg z wysokim unoszeniem
kolan 5 razy po 10 sekund.

Po6zniej wykonaj 5 razy probe szybkosci Testu Zuchory — bieg w miejscu z wysokim
unoszeniem kolan i klaskaniem pod kolanami. Liczymy ile razy uda nam si¢ klasna¢ w ciagu 10
sekund.

Link do Testu Zuchory:

http://www.qimpszow-sport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf

3. Poznajemy miejsca, obiekty 1 urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej;

Wykonaj rozgrzewke. Ponizej link do rozgrzewki:

https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vTbc

Napisz do nauczyciela: jakie znasz w swojej okolicy miejsca, w ktoéry mozna uprawiac sport.
Jezeli chcesz mozesz napisac jakie dyscypliny sportu mozna wykonywac¢ w okreslonym miejscu
np: Park - bieganie,

4. Ksztattujemy wybrane zdolno$ci motoryczne — przygotowanie do proby sity migsni brzucha -
Test Zuchory

Wykonaj rozgrzewke. Ponizej link do rozgrzewki:
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https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HVj8%20
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https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV|8

Nastepnie do proby migsni brzucha uczen przygotowuje si¢ poprzez wykonanie ¢wiczen, ktore
znajdziecie wchodzac na strong — link ponize;j:

https://www.domyos.pl/porady/6-prostych-cwiczen-na-miesnie-brzucha-a 349147

Wykonujecie:

CWICZENIA NA MIESIEN PROSTY BRZUCHA:
unoszenie klatki piersiowej — 10 razy

unoszenie bioder — 10 razy

deska przodem — licz do 10

Calo$¢ powtorz 3 razy.

Zestaw Il
1. Przygotowanie do proby gibkosci 1 szybkosci ISF Zuchory

Podajemy link do rozgrzewki z duzym zakresem ¢wiczen rozciagajacych
https://www.youtube.com/watch?v=vqg_4SghsXUg

Dodatkowo: Bieg w miejscu 4x20 sek. z przerwa 30 sek.

2. Przygotowanie do proby sity m. brzucha i skoku w dal ISF Zuchory
Wykonujemy przeskoki jednon6z i obun6z nad niskimi przeszkodami

.  Uczen wykonuje kolejno 20 przeskokow z nogi na noge w bok.
. * 20 przeskokow w przod 1 w tyt

. * 10 przeskokow przod 1 tyt jedna noga 1 10 przeskokéw druga noga

Dla odpoczynku moze wykona¢ jedno ¢wiczenie rozciagajace w siadzie.

. * 20 przeskokoéw obuno6z bokiem

. * 20 przeskokow obunéz przod tyt

. * Na koniec wykonuje skok w dal z miejsca 3x 1 mierzy swoja stopa.

. Probe skocznosci najlepiej wykona¢ na boso bez skarpetek lub w butach ktore si¢ nie
slizgaja.

Uczen skacze obundz w przdd, a nastgpnie odwraca si¢ i mierzy odlegto$¢ wilasna stopa. Wynik
sprawdza w tabeli i zapisuje do dziennika.
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Przygotowanie do testu m. brzucha

. * Na poczatku wykonujemy 3 serie po 20 sek. nozyc poziomych z przerwa 1-2min.
. * W kolejnej przerwie migdzy odrabianiem lekcji mozna przy $cianie wykonaé
. * 3 serie prostych brzuszkow do 30 powtdrzen takze z przerwa 1-2 min,

. * Na koniec wykonuje probe prawidtowa z testu Zuchory.

. 3. Wykonuje proby sprawnosciowe zgodne z ISF Zuchory : proba gibkosci, proba
szybkosci, proba m. brzucha oraz proba kocy — skok w dal 1 zapisuje je w Dzienniku aktywnosci

. 4. Opisujemy zasady wybranej gry lub zabawy poznanej na lekcji wf (np. zabawy biezne,
kopne, rzutne lub orientacyjno-porzadkowe)

Zestaw 111

1. Diagnoza wtasnej aktywnosci fizycznej, wykorzystanie nowoczesnych technologii (aplikacje,
monitoring), ¢w. z wykorzystaniem wyzej wymienionych aplikacji.

2. Prawidtowa rozgrzewka dostosowana do aktywnosci fizycznej, ¢w. ksztattujace prawidtowa
postawe.

3. Narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej (BMI, ISF), wykonanie proby szybkosci - Indeks
Sprawnosci Fizycznej

4. Sposoby radzenia sobie ze stresem, wykonanie proby gibkosci - Indeks Sprawnosci Fizycznej

http://www.qimpszow-sport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf

Zadania wykonujecie z instrukcjami zawartymi wyzej na miar¢ swoich mozliwosci. Przy
wykonywaniu ¢wiczen zachowajmy ostrozno$é, zeby nie nabawié si¢ kontuzji. Przypominam o
uzupetnianiu kart aktywnosci fizyczne;.

Przegladajac rozne strony na temat zdalnego nauczania wychowania fizycznego wpadta
mi ciekawa rzecz a mianowicie ruletka i ¢wiczenia. Przesylam ponizej link do tej ruletki.

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-¢éwiczenia

A tutaj filmik jak z niej korzystac:

https://www.youtube.com/watch?v=C75aPtGx-e0

Mysle, ze moze to by¢ ciekawa forma do zabawy a jednocze$nie do aktywnosci fizyczne;.

Prosze¢ zwroccie uwage w jakiej pozycji si¢ uczycie. Pamigtajcie o prawidtowej postawie.
O zachowaniu katéw prostych w stawach tokciowych, biodrowych, kolanowych, o
odpowiednich odleglo$ciach od monitora itp. Pamigtajcie zeby nie siedzie¢ dlugo przed
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komputerami, laptopami, komoérkami, tabletami. Robi¢ jak si¢ da co pét godziny przerwy — np.
przejs¢ sig, rozprostowaé swoje ciato, popatrze¢ za okno, na zielen. (odpoczynek dla ciala i
oczu). Przesytam link do krotkiego filmu odno$nie prawidlowej postawy w czasie pracy i
nauki.

https://lwww.youtube.com/watch?v=zyGzI-KdP8E

Prosze¢ tez rozwiazcie test:
Link online do testu z wiedzy o sporcie:

https://test.4free.pl/test/444126/38385

Link online do testu z lekcji wychowania fizycznego:

https://test.4free.pl/test/444126/52117

Dla che¢tnych przesylam dwa tematy z edukacji zdrowotnej do krotkiego opracowania.
Jeden temat do wyboru — na ocene z w.f.

Tematy:

1. Poznajemypozytywnemiernikizdrowia.

2. Uczymy si¢ zasad hartowania organizmu.

Uwaga !!! Przypominam o uzupelnianiu kart aktywnosci fizycznej. Mozecie z tego

otrzymac ocene Z w.f.

Opracowane tematy z edukacji zdrowotne;j i karty aktywnosci fizycznej wysytajcie na
adres:wfradzikowski@gmail.com

Pozdrawiam — nauczyciele wf

Jaromir Radzikowski
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