Zadania WF (09.11.-15.11.)

1. Propozycja aktywnos$ci na najblizszy tydzien — ¢wiczenia ONLINE U‘

Oto zestaw 10 ¢wiczen wzmacniajacych cale ciato.

Przed przystapieniem do ¢wiczen pamigtajcie o rozgrzewce. Dobor ilo$ci powtorzen i
przerw uzalezniony jest od indywidualnych mozliwosci i poziomu sprawnosci
¢wiczacego.

Nakre¢ krotki filmik telefonem jak ¢wiczysz i przeslij go do swojego nauczyciela WF.
Powodzenial

https://www.youtube.com/watch?v=Es066q7XLDM

2. Sprawdz swoja wiedze o sporcie:
e Test wiedzy sporcie
https://wordwall.net/pl/resource/967933/wychowanie-fizyczne/test-wiedzy-o0-sporcie
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e Ukryte stowa ,,L.amiglowka na sportowo”
https://wordwall.net/pl/resource/1507718/wychowanie-fizyczne

3. Domowy trening pomiedzy lekcjami — ¢wiczenia dla dziewczat ... na krzeSle!

Oto 5 prostych ¢wiczen, ktore w przerwie pomigdzy zajeciami mozecie wykonaé na
swoim krzesle w pokoju Wszystko, czego potrzebujesz, to proste krzesto i 10 minut
wolnego czasu. Jesli checesz szybko rozluzni¢ spigte mie$ni wykorzystaj moj trening.
(*) Opis ¢wiczen w zataczniku

Wykonaj ¢wiczenia w czasie przerwy pomigdzy lekcjami, popro§ kogo$ z
domownikow niech uwieczni Ci¢ na fotografii. Zdjecie wyslij nauczycielowi!!

4. Dbaj o pluca!
W czasie przerwy otwoérz szeroko okno, stan w rozkroku i wykonaj nastepujace
¢wiczenia oddechowe.
Pamigtaj ¢wiczenia wykonuj zawsze spokojnie, bez pospiechu, pozwalajac zrelaksowac
si¢ Twojemu organizmowi.


https://www.youtube.com/watch?v=Eso66q7XLDM
https://wordwall.net/pl/resource/967933/wychowanie-fizyczne/test-wiedzy-o-sporcie
https://wordwall.net/pl/resource/1507718/wychowanie-fizyczne

» Wykonaj wdech trwajacy okoto 5 sekund, z nastgpnie potem zatrzymaj powietrze na
okoto 3 sekundy, zakonczony dlugim i spokojnym wydechem.

*  Wykonaj dhugi 1 gleboki wdech, z nastepujagcym potem przerywanym
wydechem

* Wykonaj wdech z oporem wlasnych rak, przylozonych kolejno: na wysokosci: gorne;j
czesci klatki piersiowej, dolnej czesci klatki piersiowej, przeponie.

» Wykonaj kilka oddechow, z nastepujacym potem glgbokim oddechem z zatrzymaniem
powietrza na okoto 5-10 sekund

5. TRENING WIEDZMINA @ By¢ jak WiedZzmin. Walka z potworami,
rozprawianie si¢ z opryszkami ... chcesz wytrenowaé szybkie dlonie, niesamowitg
skoczno$¢, zwinnos$¢ 1 wytrzymalo$¢. Skorzystaj z tego treningu, zrob zdjecie i pochwal
si¢ jak ¢wiczyles.

(*) Opis ¢wiczen w zataczniku

6. #Zostanwdomu/Sport - Wasza aktywnos¢ fizyczna w czasie kwarantanny

Zachgcamy do sprawdzenia si¢ w podanych propozycjach zadan. Do niedzieli (15.11),
czekamy na Wasze krotkie sprawozdania, relacje, zdjecia, filmiki, screeny, ktorymi
mozecie si¢ pochwali¢ z aktywnos$ci sportowej w minionym tygodniu (dodatkowy
kolejny +).

Pamigtajcie:
e kazda osoba, ktora przesle informacje ze swojej tygodniowej aktywnosci fizycznej
otrzymuje "+"
Ponizej podajemy adresy mailowe do nauczycieli WF:

Helena Romanska  wfedukacjahr@gmail.com
Stawomir Mastowski wfedukacjasm@agmail.com
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