Witam Was!!

Na siodmy tydzien proponuje nastepujgce zestawy ¢wiczen. Mam nadzieje, ze moje
propozycje sg pomocne dla Was w codziennej aktywnosci fizycznej.

Zestaw | — klasa IV

1. Oceniamy wydolnos¢ fizyczng - Nauka pomiaru tetna.

Wykonaj pomiar tetna

Pomocny bedzie film:

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

Zmierz tetno spoczynkowe ( przez 1 minute siedz nieruchomo po czym wykonaj pomiar) —
tetno spoczynkowe najlepiej mierzy¢ rano zaraz p przebudzeniu.

Wykonaj rozgrzewke

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

po rozgrzewce sprawdz jak zachowuje sie twéj organizm — zmierz tetno po wysitku.

2. Mini pitka reczna — Doskonalimy koztowanie pitki.

Przypominamy sobie koztowanie pitki recznej Cwiczenia mozecie wykonaé na zewnatrz koto
domu.

ht

Pitka reczna - kozlowanie pitki PR i LR

Koztowanie jest elementem technicznym, kitéry niewatpliwie utatwia poruszanie sie po boisku. Nalezy
zwrdci¢ uwage, aby uczniowie nie naduzywali go w czasie gry, gdyz wigze sie to z opdznieniem

przeprowadzania akcji ofensywnych. W nowoczesnej pitce recznej koztowanie stosowane jest tylko w
sytuacjach niezbednych.

Koztowanie mozemy rozpoczaé bezposrednio po chwycie pitki lub po wykonaniu jednego, dwéch lub

trzech krokéw. W czasie koztowania mozemy dowolnie zmieniaé reke koztujgca.

Kiedy najczesciej stosujemy koziowanie pitki?

. agdy ¢wiczacy otrzymat pitke, wychodzgc do ataku szybkiego, ma wolng droge do bramki, ale
znajduje sie zbyt daleko od niej, aby wykonag rzut,
. w sytuaciji, kiedy wszyscy partnerzy z zespotu sg pokryci i nie ma, komu podac pitki,
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o przy zagraniu taktycznym, ktére bez koztowania nie moze by¢ przeprowadzone.

Pamietaj!

Nawet najszybsze kozlowanie jest wolniejsze od podania i opéznia przeprowadzenie szybkiej

akciji.

Jakie sg najczesciej pojawiajgce sie btedy podczas koztowania?

1. przechodzenie do koztowania po chwycie pitki jednoracz
2. brak obserwacji pola gry w czasie koztowania
3. uderzania pitki dtonig

Jaka jest prawidiowa technika koziowania pitki?

Pitke koztujemy na wysokosci bioder, wpychanie pitki w podtoze odbywa sie poprzez wyprost reki w

stawie tokciowym i nadgarstkowym. Gdy przeciwnik sie zblizy nalezy zastosowaé do$¢ znaczne

obnizenie postawy potgczone z nikim koztowaniem.

Pitka reczna - kozlowanie pitki PR I LR, przykiladowe éwiczenia:

Koztowanie pitki w miejscu prawg i lewg reka

Koztowanie pitki w wolnym i szybkim biegu

Koztowanie pitki ze zmiang kierunku
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Koztowanie slalomem miedzy pachotkami

tp://sporttopestka.pl/pilka-reczna-kozlowanie

3. Przepisy gry w mini pitke reczna.

Ponizej link do przepiséw z mini pitki recznej z ktérymi prosze sie zapoznad:

https://zapytaj.onet.pl/Category/012,018/2,9350411,Podajcie_mi_przepisy_mini_pilki_reczn
ej.html

4. Poznajemy ¢wiczenia korygujgce postawe ciata.
Propozycja 10 zabaw, ktére pomogg zadbac o prawidtowg postawe:

https://dziecisawazne.pl/10-zabaw-ktore-pomoga-zadbac-o-prawidlowa-postawe-dziecka/

Zestaw Il - kl.VI a
1. Kontrolujemy i oceniamy wydolnos$¢ fizyczng Testem Coopera.

Poznajemy na czym polega test Coopera, kiedy powstat i do czego stuzy. Test mozemy
wykonac koto domu jak mamy troche miejsca. Przed prébg robimy rozgrzewke. Jezeli ktos$
ma przeciwskazania lekarskie lub Zle sie czuje to nie wykonuje testu. Po wykonaniu zadania
wyniki sprawdzamy w tabeli i notujemy w karcie aktywnosci.
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Test Coopera to jedna z préb wysitkowych, ktéra pomoze Wam okresli¢ swoja forme!

Test Coopera (czyt. test Kupera)

Préba wytrzymatosciowa opracowana przez amerykanskiego lekarza Kennetha H. Coopera na
potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajgca na 12-minutowym nieprzerwanym biegu. Obecnie jest
szeroko stosowany do badania sprawnosci fizycznej przede wszystkim sportowcéw. Celem Testu jest
okreslenie maksymalnej wydolnosci tlenowej (tzw. putap tlenowy V02max), ktdra jest wyznacznikiem
kondyciji fizycznej. Kondycje fizyczna, w zaleznosci od wieku i pici okresla sie na podstawie

pokonanego dystansu.

Co zrobié¢ by dobrze przygotowac sie do Testu?

Po pierwsze nalezy dobrze sie rozgrzac, przygotowujac organizm do wzmozonego wysitku. Do testu
powinno sie przystepowaé¢ maksymalnie skoncentrowanym i zmotywowanym. Na wyznaczony sygnat
zacznij bieg. Pamietaj, by na poczatku nie narzuci¢ zbyt duzego tempa, poniewaz 12 minut szybkiego
biegu to naprawde duzy wysitek. Warto utrzymywac caly czas takie samo tempo, a dopiero w
koncoéwce przyspieszyc.

Jesli podczas testu nagle opadniesz z sit — mozesz chwile odpocza¢, jednak zréb to maszerujac.
Staraj sie dac z siebie jak najwiecej, tak zeby po tescie czu¢ duze zmeczenie — wéwczas wynik testu
bedzie maksymalnie zblizony do Twojej rzeczywistej wydolnosci. Po uptywie 12 minut od rozpoczecia

biegu mozesz sie zatrzymac i zmierzy¢ przebytg odlegtosc.

Tabele Test Coopera:

Test Coopera (8-12)



Wie

10

11

12

Wiek

13-14

15-16

M

Bardzo dobrze

2190+ m

2010+ m

2350+ m

2120+ m

2460+ m

2200+ m

2610+ m

2330+ m

2690+ m

2370+ m

Bardzo dobrze

2700+ m

2000+ m

2800+ m

2100+ m

Dobrze

1810-2180 m

1670-2000 m

1950-2340 m

1770-2110 m

2070-2450 m

1860-2190 m

2200-2600 m

1980-2320 m

2290-2680 m

2030-2360 m

Srednio

1420-1800 m

1320-1660 m

1540-1940 m

1400-1760 m

1670-2060 m

1500-1850 m

1790-2190 m

1620-1970 m

1880-2280 m

1670-2020 m

Test Coopera (13-20)

Dobrze

2400-2700 m

1900-2000 m

2500-2800 m

2000-2100 m

Srednio

2200-2399 m

1600-1899 m

2300-2499 m

1700-1999 m

Zle

1050-1410 m

990-1310 m

1130-1530 m

1050-1390 m

1270-1660 m

1160-1490 m

1390-1780 m

1270-1610m

1480-1870 m

1330-1660 m

Zle

2100-2199 m

1500-1599 m

2200-2299 m

1600-1699 m

Bardzo zle

1040- m

980-m

1120- m

1040- m

1260- m

1150- m

1380- m

1260- m

1470- m

1320- m

Bardzo zle

2100- m

1500- m

2200- m

1600- m



M | 3000+ m 2700-3000 m | 2500-2699 m | 2300—-2499 m | 2300- m
17-20
K | 2300+ m 2100-2300 m | 1800-2099 m | 1700-1799 m | 1700- m

2. Mini pitka reczna - Doskonalimy koztowanie pitki ze zmiang reki koztujacej i kierunku
poruszania sie.

Cwiczenia wykonujemy na zewnatrz na $wiezym powietrzu dowolng pitka jaka posiadamy.

Koztowanie w pitce

recznej

1 CZERWCA 2014 by

Koztowanie jest nieodlqcznym elementem gry w pitke recznq. Jest elementem technicznym,
ktéry ma za zadanie ulatwic¢ poruszanie sie szczypiorniscie po boisku....

Bledem jest, jesli jednak naduzywa sie tegoz elementu. Dlaczego? A dlatego, Ze sedzia
moze stwierdzi, iz gra i akcja ofensywna jest opdzniana. W najnowszej i najbardziej
nowoczesnej pilce recznej kozlowanie stosowane jest tylko i wylacznie w sytuacjach
niezbednych, lub tez wymaga tego taktyka druzyny.

KIEDY MOZESZ ROZPOCZAC KOZE.OWANIE W CZASIE GRY?

— po chwycie pitki, od razu, bezposrednio,

— po wykonaniu jednego kroku,

— po wykonaniu dwoch krokéw,

— po wykonaniu trzech krokéw,

Podczas koztowania $§miato mozesz zmieniac¢ reke koztujaca. Jesli ponownie chwycisz pitke
oburacz, musisz podac pitke, albo rzuci¢ na bramke. Podobnie jak po pierwszym chwycie,
podanie i rzut wykonuje sie po jednym, dwoch, trzech krokach.

W JAKICH SYTUACJACH MOZESZ STOSOWAC KOZLOWANIE?

— gdy wszyscy koledzy sa pokryci, nie masz komu poda¢ pitki oraz gdy jest pokryty przez
kogos$ z druzyny przeciwnej,

— gdy otrzymate$ pitke, w sytuacji kiedy wychodzite$ do ataku szybkiego i masz wolna droge
do bramki, lecz znajdujesz sie za daleko od bramki, bys mégt wykona¢ dobry rzut,

— kiedy taczysz element zwodu i rzutu na bramke,

— podczas zagrania taktycznego, gdzie bez koztowania akcja nie moze by¢ przeprowadzona
Bardzo wazna ZASADA jest to, ze nawet gdy koztujesz najszybeiej jak tylko mozesz, to
i tak jest to wolniejsze od podania i przez to opézniona jest akcja.
NAJCZESTSZE BLEDY JAKIE MOZESZ POPEENIC PODCZAS
KOZEL.OWANIA:

1. Uderzenie dionia.

2. Brak obserwacji pola gry podczas koztowania.

3. Po chwycie pitki sposobem jednoracz przechodzenie od razu do koztowania.

4. Niewykorzystanie mozliwos$ci wykonania trzech krokéw przed rozpoczeciem kozlowania,
tuz po chwycie pitki.

TECHNIKA

1. Pitka trzymana jest oburacz po chwycie pitki, a przed kozlowaniem.

2. Pitka kozlowana jest na wysokosci bioder przed sobg i z boku.

3. Pitka wpychana jest w podtoze, a odbywa sie to przez wyprost reki w tokciu i w stawie
nadgarstkowym.

4. Od szybkosci kozhujacego zalezy jaki bedzie kat padania pitki na podtoze — im szybciej,
tym kat bardziej ostry.



5. Aby zabezpieczy¢ pitke przed przeciwnikiem, najlepiej jest obnizy¢ postawe ciata i
kozlowac wowczas dos¢ nisko.

3. Przepisy gry w mini pilke reczna.
Ponizej link do przepisow:

https://zapytaj.onet.pl/Category/
012,018/2,9350411,Podajcie_mi_przepisy mini_pilki recznej.html

4. Doskonalimy éwiczenia korygujgce postawe ciata.

W zwigzku z tym, ze duzo czasu spedzamy przy komputerze sprébujcie zrobi¢ pare ¢wiczen

korygujacych postawe: https://sp28.lublin.pl/pliki/art/id_3152/zal/Klasa%207%2C%20temat%20do
%20realizacji%2023.03-27.03.pdf

Zestaw Il — kl. VIl — dziewczeta
1. Kontrolujemy i oceniamy wydolnosc¢ fizyczng testem Coopera.

Zapoznaijcie sie instrukcjg jak wykonaé test Coopera, kiedy powstat i do czego stuzy. Prébe
robicie po wykonaniu rozgrzewki i oczywiscie jezeli macie miejsce koto domu. Wyniki
sprawdzacie w tabeli i notujecie w karcie aktywnosci. Osoby, ktére majg przeciwskazania
lekarskie lub sie Zle czujg nie przystepujg do testu.

https://testcoopera.pl/o-tescie/

2. Doskonalimy koztowanie pitki ze zmiang reki i kierunku poruszania sie.

Do ¢wiczenia mozecie uzy¢ pitki jakg macie w domu. Potraktujcie to jako dobrg zabawe na
Swiezym powietrzu. Link ponize;j:

http://sporttopestka.pl/pilka-reczna-kozlowanie/

3. Przepisy gry w pitke reczna.

Przypomnijcie sobie przepisy z pitki recznej o ktérych méwitem na lekcjach oraz poznajcie
nowe. Ponizej link z informacjami:

https://www.gramywreczna.pl/wp-content/uploads/2017/01/zasadygrywpi%C5%82ke%CC%A8re
%CC%A8czna%CCRAS.pdf

4. Doskonalimy éwiczenia korygujgce postawe ciata.
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Wykonacie zestaw ¢wiczen na poprawe Waszej postawy ciata oraz wzmocnienie mies$ni posturalnych.
Link do ¢éwiczen : https://www.youtube.com/watch?v=rtfCgf-POro Pamietajcie o rozgrzewce przed
¢wiczeniami oraz zasadach bezpiecznego treningu w domu.

1. Przygotuj miejsce ¢wiczen, odsun stét lub inny mebel, o ktéry mégtbys sie uderzyé. Najlepiej
¢wiczy¢ na macie bgdz dywaniku, poniewaz zmniejszamy ryzyko poslizgniecia sie.

2. Cwicz w obuwiu sportowym lub boso, nigdy w samych skarpetkach.

3. Przed kazdym treningiem nalezy wykonac rozgrzewke. Prawidtowo przeprowadzona zwieksza
mozliwosci wysitkowe oraz zmniejsza ryzyko kontuzji. Zacznij od podbicia tetna — wystarczg pajacyki
czy bieg bokserski, nastepnie skup sie na tym, by ,, dogrza¢” miesnie, stawy, wiezadta i Sciegna,
wykonujac kilka ¢wiczerh mobilizacyjnych w obrebie obreczy barkowej oraz bioder. Doskonale
sprawdzg sie dynamiczne wymachy, krgzenia ramionami i nogami w réznych ptaszczyznach i
pozycjach. Daj sobie na to 10-15 minut.

4. Gdy czujemy bél w miesniach lub stawach, przerywamy dane éwiczenie.
5. Cwiczmy zawsze we wiasnym tempie.

6. Skaczac, zawsze uginaj kolana.

7. Dbaj o prawidtowg technike wykonania ¢éwiczen.

8. Staraj sie ¢wiczy¢ wtedy, kiedy w domu jest jeszcze inna osoba, by w razie potrzeby mogta udzieli¢
Ci pomocy. Przyktadowa rozgrzewka ->https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV|8 Ale wiem,
Ze juz sami potraficie zrobié porzadng rozgrzewke.

Przypominam o uzupetnianiu kart aktywnosci fizycznej i zachowania zasad bezpieczenstwa
podczas ¢wiczen.

Pozdrawiam — K. Sottys
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