Zadania WF (25.01.-31.01.)

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

Oto zestaw 5 ¢wiczen skoczno$ciowych wzmacniajacych staw skokowy.
Przed przystapieniem do ¢wiczen pamigtajcie o rozgrzewce. Dobor ilo$ci powtorzen i
przerw uzalezniony jest od indywidualnych mozliwosci i poziomu sprawnos$ci
¢wiczacego. Po rozgrzewce przejdz do czesci gtowne. Kazde ¢wiczenie wykonuj
przez 20s i powtorz w trzech seriach. Pomigdzy ¢wiczeniami odpoczywaj przez 10s.
Nakre¢ krotki filmik telefonem jak ¢wiczysz 1 przeslij go do swojego nauczyciela WF.
Powodzenial

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

2. Sprawdz swoja wiedze o sporcie:

e
UkRyTe SLowA - znajdz dyscypliny sportowe

(zadanie na spostrzegawczosc)
https://wordwall.net/pl/resource/1079992/polski/znajd%c5%ba-dyscypilny-sportowe

SKOK W DAL - test wiedzy lekkoatletycznej
https://wordwall.net/pl/resource/7195596/wychowanie-fizyczne/lekkoatletyka-skok-w-dal

[

3. Podejmiesz wyzwanie? & ... Sprawdz ile zrobisz ,,pompek”
Wyzwanie jest proste - codziennie robimy pompki. Doktadamy codziennie po jednym
powtérzeniu i nie zapominamy o odpoczynku. Cwiczenie jest dla chlopcow i dziewczat.

Nie poddawaj si¢ tatwo! Moga by¢ trudne momenty, ale dasz radg. Poinformuj nas o swoich
wynikach. Moze zostaniesz rekordzistg szkoly???
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https://www.youtube.com/watch?v=wZYFECwGKgw
https://wordwall.net/pl/resource/1079992/polski/znajd%c5%ba-dyscypilny-sportowe
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4. Dbaj o pluca!
Pamigtaj, aby w wolnym czasie ¢wiczy¢ swoje pluca. Do ¢wiczen zaangazuj Wszystkich
domownikow i1 sprawdz kto ma najsilniejsze ptuca. Pamietaj ¢wiczenia wykonuj zawsze
spokojnie, bez pospiechu, pozwalajac zrelaksowac si¢ Twojemu organizmowi.

W miare mozliwo$ci zazywaj jak najwiecej Swiezego powietrza w parkach i lesiel!l

CWICZENIA ODDECHOWE
?
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Po co wykonywaé Kiodv Ewleves Dlaczego warto
¢wiczenia oddechowe? Y 420 Ewiczy€ oddech?

Aby poczuc¢ sie lepiej. Jesli Mozesz ¢wiczy¢ o kazdej porze Zdrowy oddech to pierwszy krok ku
robisz wigcej niz 12 dnia. Jesli Zle sie czujesz, nie lepszemu zdrowiu i samopoczuciu.
wdechéw na minute mozesz si¢ skoncentrowac, Prawidtowe oddychanie to ciche,

oddychasz nadmiernie przez czujesz niepokdj sprébuj powolne, regularne oddychanie
co Twoje komorki, organy i wykonac ¢wiczenia przez nos.

narzady sa niedotlenione! oddechowe. Pomoze to Tobie

poczuc sie lepiej.
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Usiqdz prosto.
Umies¢ jednq reke na klatce ol B
piersiowej, a drugq na brzuchu. Usiqdz prosto. Wyciagni)
Podczas wdechu delikatnie domir?u]ch reke pr'zed "SIebie i

wceiqgnij brzuch starajqc sie nie rozi62 paice u dionl Zwu.‘\ by
poruszaé klatkqg piersiowq. Staraqj éro.dko'we paice zostowna]gc
sie bra¢ mniejsze wdechy niz najmnisjazy palef: arez keluk
zazwyczaj - wyobraz sobie, ze wyprostowane. Niech Jeden z

Twé] brzuch to szklanka a Ty wyprostowanych P0|f=6w zatyka
wdechem napetniasz jq tylko w jednq dziurke w nosie, a drugi
3/4 objetosci. drugq. Zréb 10 wdechéw i

wydechéw zatykajqc tylko lewq

ol dziurke jednym palcem, a
3 nastepnie zamien palce i dziurki i

zréb 10 wdechéw i wydechow.
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Usiqdz prosto. Bedziesz oddycha¢ w ‘)66}(6" 2
systemie 4-2-6-2. Przez 4 sekundy bierz 2 0‘(\\\
wdech, nastepnie zréb pauze na 2 e 50 2
sekundy (bezdech), zréb wydech przez 6 _ (/’I/\)\ (6\0\(’ Q\HO\
sekund a nastepnie znowu zréb 2 sekundy & > d\a? 0@
bezdechu. Oddycha] w tym systemie przez. yO¥ 40§ oV
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5. Trening na SILNE NOGI
(*) Opis zadania znajduje si¢ w osobnym zalgczniku

Ten trening pomoze Ci wzmocni¢ migsnie nog 1 przygotowaé je do aktywnej pracy
W ciggu catego dnia.

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

Zachgcamy do sprawdzenia si¢ w podanych propozycjach zadan. Do niedzieli (31.01),
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:

' ’ { . 3

§ A o 2
s & ﬁf ﬂ:;t-i‘/ f‘t\»\?;-ﬁ'\g -,.%
A e

-~ a7 /@ \j....‘:; -

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