Zalecenia dla uczniow klasy IVa
na dni wolne od nauki szkolnej od 16 do 25 marca 2020r.

Wychowanie fizyczne
W celu utrzymania dobrej sprawnosci fizycznej oraz prowadzenia aktywnego
i zdrowego stylu zycia, zachecam Was do systematycznych ¢wiczen w domu.

Przyktadowe ¢wiczenia (indywidualne tempo dla kazdego):
® 2 min skakanka
e odpoczynek
® 2 min skakanka
e 10 x ¢wiczenia oddechowe, wdech - wyprost, uniesienie ragk nad gtowe, wydech
z opadem tutowia i rak,
20 x brzuszki
20 x przysiady
20s deska
20 x naprzemianstronnych unoszen nég lezgc na plecach
20 x unoszenie rak i nég do gory lezac na brzuchu
2 min Twoje ulubione ¢wiczenia

¢wiczenia rozciggajace https://youtu.be/PJFIAXRLQfs

W trakcie ¢wiczen pamietajcie o prawidtowym oddychaniu i odpoczynku pomiedzy
¢wiczeniami - jesli potrzebujecie.

Polecam link do strony ktdéra w zabawny sposéb pomoze Wam wybra¢ ¢wiczenia:
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-

¢wiczenia
Zachecam takze do éwiczenia z pomocnymi aplikacjami:
JEFIT, WORKOUT TRAINER, DALI YOGA, MYFITNESSPAL, ENDOMONDO.

Zadanie domowe:

Zapisujcie swojg aktywnos¢ fizyczng, (data, jakie ¢wiczenia, jak dtugo)

np. 20.03 - 20 min powyzszych ¢wiczen + szybkie i intensywne sprzgtanie pokoju

Uczniowie korzystajgcy z aplikacji bedg rowniez mogli pochwali¢ sie osiggnieciami gdy
spotkamy sie w szkole.

Zalecam ¢wiczy¢ codziennie (rekomendacje WHO) lub przynajmniej 4 razy w tygodniu (tak
jak zajecia wf).
Andrzej Grebski


https://youtu.be/PJFiAXRLQfs
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia

Wychowanie fizyczne w klasach IV - VIII

realizowane w ramach 4 lekcji tygodniowo
od 26 marca do 3 kwietnia 2020 r.

Temat: Cwiczenia rozgrzewajace i ksztattujace site ramion, nég i tutowia.

Robimy rozgrzewke - link do ¢wiczen https://youtu.be/hAnypglKI7g
Wykonaj po dwa dowolne ¢wiczenia na miesnie ramion, nég i tutowia.

Temat: Ksztattujemy wytrzymatos¢ - Indeks Sprawnosci Fizycznej, Test Zuchory.

Wykonaj prébe wytrzymatosci

WYTRZYMALOSC minimalny 1 min. 2 min.
Sprébugj, jak dtugo mozesz biec. 1 pkt 200 m 400 m
Probe mozesz wykonaé w dwojaki sposob:

- biegw Tiejscu w temg_oe okofo 120 krokow na minutg -
woweczas liczy sie czas biegu i 5 min:
- bieg na odlegtoéé - wowczas wynikiem bedzie dos;atpitmy goo = 1000 m
przebiegniety dystans,

dobry
3p l

Bieg wykonujemy w domu, w miejscu. Prébe wytrzymatosci postaraj sie wykona¢ sumiennie,
czas zapisz w zeszycie (do wgladu nauczyciela). W pierwszej kolumnie podane sg wyniki, ale
zalezg one od wieku uczestnika (uczniowie klas IV-VI biegng maksymalnie na 5 pkt). W
drugiej kolumnie sg wyniki dla dziewczat, w trzeciej dla chtopcow.


https://youtu.be/hAnypglKl7g

Po biegu wykonaj ¢wiczenia oddechowe:

Lezenie tylem Nogi ugiete stopy oparte

Temat: Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha.

Wykonujemy rozgrzewke (podang w linku w 1 tygodniu), nastepnie przechodzimy do
¢wiczen na miesnie brzucha https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rIMA
Mozemy wykonac 4 rézne ¢wiczenia na miesnie brzucha po 10 powtdrzen, np:

. Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylern. Rece w pozycii | ~skrzydetek”
leza na podiodze. Jedna noga ugigta
oparta na podlodze. druga naga
wyprostowana lezy na podindze,
) Ruch:
* Uniesienie wyprostowariej nogi do pionu.

Wskazania:
~ plecy Wkl@Sbﬂ'@Q'ex
- skoliozy.



https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA

Temat: Wyjasnij co symbolizuje flaga i znicz olimpijski. Informacji poszukaj w internecie.
Temat: Cwiczenia przeciwdziatajace ptaskostopiu.
Link do ¢wiczen https://www.youtube.com/watch?v=QSwq375u

a) Pozycja wyjsciowa: siad prosty - nogi proste w kolanach,
stopy zfgczone, rece oparte na podfodze z tytu

Ruch: zgiecia grzbietowe i podeszwowe stdp (zgingé
maksymalnie stopy przyciggajac palce do siebie a nastepnie
wyprostowac¢ maksymalnie stopy oddalajac palce od siebie)
Dozowanie: 3 serie po 10 powtdrzen

b) Pozycja wyjsciowa: siad ugiety - nogi ugiete w kolanach,
stopy ztgczone, dtonie trzymajg palce stép

Ruch: wyprost ndg trzymajgc dtornmi stopy — wytrzymac 3 sek. i
powrdt do poz. wyjsciowej

Dozowanie: 3 serie po 10 powtdrzen

c) Pozycja wyjsciowa: stanie przodem do drabinki (Sciany) w
odlegtosci ok. 1 m; opad catym ciatem w przéd — dtonie
trzymajg drabinke (oparte o $ciane)

Ruch: pogtebianie opadu ciata w przdd z ugieciem ragk w
tokciach bez odrywania piet od podtogi

Dozowanie: 3 serie po 8 powtdérzen

Do ¢wiczen zaproscie rodzenstwo, rodzicow. Powodzenia - nauczyciele wf.


https://www.youtube.com/watch?v=QSwq375un8k

