
                                                             Witam Was!!

Na czwarty tydzień proponuję następujące zestawy ćwiczeń. Mam nadzieję, że proponowane
ćwiczenia są dla Was pomocne  w codziennej aktywności fzycznej.

I zestaw

1. Wykonujemy marszobieg w domu. 

 Wykonaj rozgrzewkę. Poniżej link do rozgrzewki: 

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

Na pierwszej lekcji Zaczniemy od 1 minutki. Biegniecie w miejscu przez minutę, następnie 
maszerujecie przez minutę. Całość powtarzamy dzisiaj 3 razy. Na kolejnej lekcji wszystko robimy 
po 2 minutki. Jeżeli kogoś roznosi energia - może wykonać te ćwiczenia 5 razy. Uzupełniamy 
tabelkę w Karcie aktywności fzycznej. 

2. Poznajemy zasady doboru stroju do warunków atmosferycznych w trakcie zajęć ruchowych. 
Sprawdź, czy jesteś prawidłowo ubrany do wykonywania ćwiczeń fizycznych. Jeżeli tak to 
wykonaj rozgrzewkę. Poniżej link do rozgrzewki: 
https://www.youtube.com/watch/v=xrrssU9wHVjjR 
Pobaw się w „Otwórz okno” i poćwicz. 
https://wordwall.net/pl/resource/w00w23/wychowanie-fzyczne/lekcja-wiu-w-domu-wykonaj- 
%c4%R7wiczenia 
Po ćwiczeniach zapisz w karcie aktywności co dzisiaj robiłeś. Następnie napisz krótką informację 
do nauczyciela wychowania fizycznego - Jak wygląda strój do ćwiczeń fizycznych w domu, a jak 
należy ubrać się kiedy ćwiczymy na dworze. Prześlij wiadomość przez Librusa lub na maila. 

3. Zaplanuj prawidłową rozgrzewkę – wymień znane Ci ćw. w truchcie i ćw. rozciągające 
(maksymalnie po 6 różnych ćw.)

Wykonaj rozgrzewkę. Poniżej link do rozgrzewki: 

https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HVj8 

4. Pozytywne i negatywne czynniki wpływające na zdrowie, wykonanie próby siły mięśni 
brzucha Indeks Sprawności Fizycznej. 

http://www.gimpszow-sport.vot.pl/fles/isi_zuchory.pdi 

II zestaw
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1. Ćwiczenia w domu do samodzielnego wyboru – „Ruletka” 

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

2. Sposoby radzenia sobie ze stresem, ćw. kształtujące szybkość

 Wykonaj rozgrzewkę. Poniżej link do rozgrzewki: 

https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HVj8 

III zestaw

1. Kształtujemy wybrane zdolności motoryczne – przygotowanie do próby gibkości - Test 
Zuchory. 
Wykonaj rozgrzewkę. Poniżej link do rozgrzewki: 
https://www.youtube.com/watch/v=xww7aNr4vbbc 
Następnie wykonajcie rozciąganie zgodnie z własnymi możliwościami – NIC NA SIŁĘ. 
Poniżej link do ćwiczeń: 
https://www.youtube.com/watch/v=xU/HN3/adgjw 
Później wykonujemy 5 razy próbę gibkości wg Testu Zuchory. 
Link do Testu Zuchory: 
http://www.gimpszow-sport.vot.pl/fles/isi_zuchory.pdi 

2. Poznajemy idee starożytnego i nowożytnego ruchu olimpijskiego 

    link do informacji https://www.youtube.com/watch?v=DjW10fFpvIs 
   

3. Zachowanie w czasie wypadków i urazów, kształtowanie siły

Kształtowanie siły – wzmacnianie mięśni brzucha

https://www.domyos.pl/porady/6-prostych-cwiczen-na-miesnie-brzucha-a_349147 

ĆWICZENIA NA MIĘSIEŃ PROSTY BRZUCHA: 

unoszenie klatki piersiowej – 10 razy 

unoszenie bioder – 10 razy 

deska przodem – licz do 10

Całość powtórz 3 razy. 
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4. Udział w wybranej regionalnej zabawie - Losowe karty. 

Wykonaj rozgrzewkę. Poniżej link do rozgrzewki: 
https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HVj8
Pobaw się w „Losowe karty” i poćwicz. 
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-ćwiczenia
Jeżeli masz pomysł na zabawę ruchową w domu bawisz się w coś fajnego z młodszym 
rodzeństwem – napisz do swojego nauczyciela wychowania fizycznego, podając jej nazwę i 
opisując zasady tej zabawy. 

Przypominam Wszystkim o uzupełnianiu karty aktywności fizycznej. Życzymy wszystkim 
wytrwałości  w obecnej sytuacji i aktywizowanie się fizyczne w domu i na własnym podwórku , 
zachowując środki bezpieczeństwa.

Pozdrawiamy
  
Nauczyciel w-f  - Jaromir Radzikowski
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