Witam Was!!!

Na szdsty tydzier proponuje nastepujace zestawy ¢wiczen. Cwiczenia dostosujcie do
wtasnych mozliwosci z zachowaniem zasad bezpieczeristwa. Pamietajcie , ze w tym czasie
najwazniejsze jest zdrowie.

Zestaw |
1. Ksztattowanie gibkosci.
Rozgrzewka:
Bieg w miejscu 1 minuta
Krazenie ramion w przdod i tyt x 10
Skton w przdd (pozycja wyjsciowa rozkrok, ramiona w bok)
Przysiad x 10
Skton boczny po 8 x na kazdg strone (pozycja wyjsciowa rozkrok, ramiona w bok)
Brzuszki x 10 (lezenie na plecach, ramiona na klatce piersiowej
Unoszenie ramion w lezeniu na brzuchu x 10 (lezenie na brzuchu, ramiona
wyprostowane na podtozu)
Wykonaj wage przodem tzw. ,jaskoétke” po 5 x na kazdej nodze
Wykonaj skretosktony po 10 x do kazdej nogi

W podporze lezgc przodem (pozycja jak do pompki) unoszenie ramion na zmiane x 10

Wykonaj 10 dowolnych skokdw.

2. Kontrolujemy mase i wysokos¢ ciata.



Poznajemy od czego zalezy wzrost cztowieka — ponizej link:

https://www.mjakmama24.pl/dziecko/starsze-dziecko/wzrost-dziecka-do-jakiego-wieku-sie-
rosnie-aa-CKEP-ctmv-8hcy.html

Dokonaj pomiaru swojej wagi i wzrostu: zapisz na kartce.

https://bmi-online.pl/

3. Mini pitka koszykowa — Doskonalenie koztowania pitki.
Do wykonania ¢wiczern mozemy uzy¢ gumowej lub pitki. Mozemy poéwiczyé w domu lub na zewnatrz.

Ponizej zamieszczam link:

https://www.youtube.com/watch?v=-e4DgR8-GQg

4. Przepisy gry w mini pitke koszykowa.

Poznajemy podstawowe zasady gry w mini koszykéwke, ponizej link:

http://scholaris.pl/zasob/109709

Chetni uczniowie na dodatkowg ocene mogg napisaé prace na temat:

Od czego zalezy wzrost cztowieka.

Zestaw I

1. Mini pitka koszykowa — Doskonalimy rzuty do kosza.

Do ¢wiczen uzywamy miekka pitke. Cwiczenie mozemy wykonaé w domu, jak réwniez na
zewnatrz jak bedzie fadna pogoda. Przed ¢wiczeniem przypomnij sobie prawidtowa
technike rzutu. Element ten ¢wiczyliSmy na lekcjach wf. Ponizej zamieszczam link:

https://www.youtube.com/watch?v=7RQc5g3cXIY

2. Przepisy gry w mini pitke koszykowa.
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Przypominamy sobie z wf przepisy, ktére poznaliSmy i zaznajamiamy sie z nowymi.
Ponizej link:

https://docer.pl/doc/x0e8501

3. Ksztattujemy wytrzymatos¢ i wydolnos¢ fizyczna.

Podaje przyktadowe ¢wiczenia, ktdre mozemy wykonaé¢ w domu, a jezeli dopisze pogoda to
na zewnatrz.

Tabata

Tabata, czyli interwalowy trening metaboliczny to jeden z
najpopularniejszych treningow na S§wiecie. Najkrotsza wersja tego treningu
trwa cztery minuty, lecz w Internecie mozna znalez¢ wersje znacznie dtuzsze. Jest to trening
o duzej intensywno$ci wykonywany z obcigzeniem wilasnego ciala, dzieki czemu bez
problemu mozna go wykonywa¢ w domu. Pozytywnie wplywa na wytrzymalosé
i wydolnos¢ organizmu, dodatkowo przys$piesza metabolizm i spalanie tkanki
tluszczowej. Wazne jest, aby przed treningiem wykona¢ porzadna rozgrzewke, w ten sposob
unikniesz kontuzji. Zalecane jest rowniez trenowanie maksymalnie trzy razy w tygodniu ze
wzgledu na intensywnos$¢ ¢wiczen.

Podczas 4-minutowego treningu wykonuje sie cztery rundy ¢wiczen,
kazda po jednej minucie. Rundy podzielone sg na momenty 20 sekund
intensywnego wysilku i 10 sekund odpoczynku.

W czasie jednej rundy wykonuje sie jedno ¢wiczenie np.:

20 sekund przysiadow z wyskokiem, 10 sekund odpoczynku, 20 sekund przysiadow
z wyskokiem, 10 sekund odpoczynku.

Cwiczenia mozna wybieraé¢ dowolnie. Najlatwiejsze do
wykonania w domu to:

Brzuszki,

Pompki,

Wyskoki,

Pajacyki,

Bieg w miejscu,

Skakanie na skakance,

Przysiady z wyskokiem,

Przysiady z wyprostowanymi rekami.

Kalistenika


https://docer.pl/doc/x0e8501

Kalistenika to trening silowy z wykorzystaniem masy ciala. Jest to
doskonaty sposob na trening przy ograniczonym budzecie oraz doskonaly sposéb na trening
w domu. Ma pozytywny wplyw na uktad krwiono$ny, ksztattuje migsnie, zwinnos¢,
rownowage i koordynacje. Wykorzystywana jest w ramach treningu
wojskowego oraz wychowania fizycznego w szkolach. Jej korzenie si¢cgaja
czasOw Sparty!

Kalistenika jest uniwersalnym modelem treningowym, poniewaz od
samego poczatku trenujesz z idealnym ciezarem — ciezarem swojego
ciala. Progres w kalistenice nie jest okreslany przez ilo§¢ podnoszonego cigzaru, lecz przez
stopniowg zmiane technik wykonywanych ¢wiczen. Przyktadowo zaczynajac od zwyktych
przysiadow, skonczysz na przysiadach na jednej nodze. Robigc zwykle pompki na poczatku,
skonczysz robigc je na jednym re¢ku.

Przykladowe zestawy éwiczen:

Grupa A: Klatka, triceps, barki

Al: Pompki klasyczne
A2: Pompki szerokie
A3: Pike push-up

A4: Dipy na krzesle

Grupa B: Plecy, Biceps

B1: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu podchwyt

B2: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu szeroki nachwyt
B3: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu waski nachwyt
B4: Superman

Grupa C: Nogi

C1: Przysiad / Glgboki przysiad

C2: Wykroki

C3: Unoszenie bioder w lezeniu na plecach
C4: Wspigcia na palce jednej nogi

Grupa D: Brzuch

D1: Spigcia brzucha w lezeniu

D2: Mountain Climbers (Wspinaczka gorska)
D3: Plank

D4: Skrety tutowia z unoszeniem nog

Schemat treningowy pierwszej sesji treningowej: wybierz po 2 ¢wiczenia
z kazdej grupy i wykonaj je w kolejnosci np.: Al, B1, C1, D1, A2, B2, C2, D2.

Podczas drugiej sesji treningowej wykonujesz pozostate ¢wiczenia rowniez w

odpowiedniej kolejnosci.



Sa to tylko przyktadowe treningi, ktore mozna wykonywa¢ w domu. Mase innych ¢wiczen
czy treningdw znajdziesz w Internecie. Pamigtaj rowniez, ze jesli nie jestes$ objety
kwarantanng, nie musisz non stop siedzie¢ w domu. Jedyne, o czym trzeba pamigtac to
unika¢ przebywania w grupie ludzi. Cwiczenia mozemy wykonywac¢ koto domu.

Na koniec jedno z przyktadowych ¢wiczen. Tak na poprawe humoru...

https://aktywniewmiescie.pl/trening-podczas-kwarantanny/

4. Sprawdzamy swojg wiedze na temat idei olimpijskiej — test
online Przypomnienie na temat idei olimpijskiej:

https://sciaga.pl/tekst/23954-24-idee_olimpijskie

Sprawdzamy wiedze o igrzyskach olimpijskich — testy w linkach ponize;j:

https://www.gazetaprawna.pl/quizy/635555,1,co-wiesz-0-nowozytnych-igrzyskach-olimpijskich.html

https://test.Afree.pl/test/450748/41100

Zestaw lll

1. Pitka koszykowa — Doskonalimy technike rzutu do kosza.

Ponizej podaje propozycje ¢wiczen na poprawe techniki rzutu. Do éwiczen stosujemy
miekkie pitki z gumy lub gabki. Przypomnijmy sobie elementy techniki rzutu jakich uczylismy
sie na lekcjach wd f.

Ponizej linki:

https://www.youtube.com/watch?v=ynJq4csT25Y

https://www.youtube.com/watch?v=p0dT-GXCPHS8

2. Przepisy gry w koszykowke.
Utrwalamy poznane przepisy i poznajemy nowe.
Ponizej link:

https://www.plk.pl/internalfiles/fckfiles/file/dokumenty/regulaminy2018 19/0Oficjalne%20Przepisy
%20Gry%20w%20Koszyk%C3%B3wk%C4%99%202018.pdff
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3. Ksztattujemy wytrzymatosc i wydolnos¢
fizyczna.

Ponizej link:
https://aktywniewmiescie.pl/trening-podczas-kwarantanny/

Po wysitku sprébujcie zrobi¢ pomiar tetna.
Ponizej link:

https://www.youtube.com/watchv=3wKodgdpQgVU

4. Sprawdzamy swojg wiedze na temat idei olimpijskiej, paraolimpijskie;j i
olimpiad specjalnych — testy online.

Ponizej linki:
Przypomnienie na temat idei olimpijskie;j:

https://sciaga.pl/tekst/23954-24-idee_olimpijskie

Testy o igrzyskach olimpijskich — linki ponizej:

https://www.gazetaprawna.pl/quizy/635555,1,co-wiesz-o0-nowozytnych-igrzyskach-olimpijskich.html

https://sportowefakty.wp.pl/rio-2016/620063/quiz-wiesz-wszystko-o-wystepach-polakow-na-igrzyskach-
sprawdz-swoja-wiedze

https://test.4free.pl/test/450748/41100

Dodatkowo temat dla chetnych na dodatkowg ocene praca pisemna:

Jak prawidiowo mierzymy tetno?

Przypominam o uzupetnianiu karty aktywnosci fizycznej. Méj adres e-mail
wfradzikowski@gmail.com

Jaromir Radzikowski - nauczyciel w.f.
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