Zadania WF (08.02.-14.02.)

Bieg ... po ... Zdrowie !!!

1. Jesli masz warunki do biegania w swojej okolicy, najlepiej w parku, czy lesie, a pogoda
i warunki sanitarno-epidemiologiczne dopisuj, zabierz rodzicéw oraz rodzenstwo
i przeprowadz rodzinny trening biegowy. Zanim przystapisz do biegu dobrze si¢
rozgrzej. Oto propozycja rozgrzewki biegowej, ktora mozesz przeprowadzi¢ wczesniej
w domu. Nakreé¢ krotki filmik telefonem jak ¢wiczysz i przeslij do swojego nauczyciela
WEF. Powodzenia!

https://www.youtube.com/watch?v=0Y WAXPjnpLO

)

Lekkoatletyka
2. Sprawdz swoja wiedze¢ o sporcie: dla Kazdego!

e Test wiedzy o sporcie ,,Lekkoatletyka”
https://wordwall.net/pl/resource/6934655/test-lekkoatletyka

e Kolejny test LA .... na doktadke ©
https://wordwall.net/pl/resource/1638177/wychowanie-fizyczne/test-la

3. Podejmiesz wyzwanie? ... sprawdz, czy dasz rade!

1t Flex C ka”eng

Podejmiesz rekawice i stawisz czota wyzwaniu z TikToka ,,Flex Challenge", czyli
wstan bez podpdrki i bez przechylania na bok, tylko dzigki zwinnym nogom. Pochwal si¢
i nagraj film jak wykonujesz zadanie.

Moze zostaniesz Mistrzem Szkoly???

(*) Opis zadania znajduje si¢ w osobnym zatgczniku


https://www.youtube.com/watch?v=0YWAXPjnpL0
https://wordwall.net/pl/resource/6934655/test-lekkoatletyka
https://wordwall.net/pl/resource/1638177/wychowanie-fizyczne/test-la

4. Dbaj o pluca!
Pamietaj, aby w wolnym czasie ¢wiczy¢ swoje ptuca. Do ¢wiczen zaangazuj Wszystkich
domownikéw i sprawdz kto ma najsilniejsze pluca. Pamigtaj ¢wiczenia wykonuj zawsze
spokojnie, bez pospiechu, pozwalajac zrelaksowaé sie¢ Twojemu organizmowi.

W miare mozliwosci zazywaj jak najwiecej Swiezego powietrza w parkach i lesie!!!

CWICZENIA ODDECHOWE

772 ® 4

Po co wykonywaé Kiedv Ewiczve? Dlaczego warto
Ewiczenia oddechowe? y A Ewiczy¢ oddech?

Aby poczuc¢ si¢ lepiej. Jesli
robisz wiecej niz 12
wdechéw na minute

oddychasz nadmiernie przez

co Twoje komorki, organy i

narzady sa niedotlenione!

Mozesz ¢wiczy¢ o kazdej porze
dnia. Jesli Zle sie czujesz, nie
mozesz si¢ skoncentrowac,
czujesz niepokodj sprobuj
wykona¢ ¢wiczenia
oddechowe. Pomoze to Tobie
poczuc sie lepiej.

&

Zdrowy oddech to pierwszy krok ku
lepszemu zdrowiu i samopoczuciu.
Prawidiowe oddychanie to ciche,
powolne, regularne oddychanie
przez nos.

R

Usiqdz prosto.
Umies¢ jedng reke na klatce
piersiowej, a drugq na brzuchu.

Usiqdz prosto. Wyciagnij

Podczas wdechu delikatnie
weiqgnij brzuch starajgc sie nie
poruszaé klatkq piersiowq. Staraj
sie bra¢ mniejsze wdechy niz
zazwyczaj - wyobraz sobie, ze
Twéj brzuch to szklanka a Ty
wdechem napetniasz jq tylko w
3/4 objetosci.
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Usiqd? prosto. Bedziesz oddycha¢ w
systemie 4-2-6-2. Przez 4 sekundy bierz
wdech, nastepnie zréb pauze na 2
sekundy (bezdech), zréb wydech przez 6

dominujqcq reke przed siebie i
roztéz palce u dioni. Zwin trzy
Srodkowe palce zostawiajgc
najmniejszy palec oraz kciuk
wyprostowane. Niech jeden z

wyprostowanych palcéw zatyka
jednq dziurke w nosie, a drugi
drugq. Zréb 10 wdechdw i
wydechéw zatykajqce tylko lewq
dziurke jednym palcem, a
nastepnie zamien palce i dziurki i
zréb 10 wdechow i wydechow.

sekund a nastepnie znowu zréb 2 sekundy O
bezdechu. Oddychaj w tym systemie przez 30\(’ \HO‘

4 minuty. \0\(,6; .\.@ O T



5. -l TRENING ... SPRINTERA

Kazdy sprinter wie, ze w momencie, kiedy pada komenda ,,START” moze polega¢ wylacznie na
swoich mocnych nogach i wydolnosci aerobowej. Ten trening pomoze Ci rozwina¢ jedno i drugie.

6. #Zostanwdomu/Sport - Wasza aktywnos¢ fizyczna w czasie kwarantanny
Zachgcamy do sprawdzenia si¢ w podanych propozycjach zadan. Do niedzieli (14.02),

czekamy na Wasze krétkie sprawozdania, relacje, zdjecia, filmiki, screeny, ktérymi mozecie
si¢ pochwali¢ z aktywnosci sportowej w minionym tygodniu (dodatkowy kolejny +).

Pamietajcie:
e kazda osoba, ktora przesle informacje ze swojej tygodniowej aktywnosci fizycznej otrzymuje
H+H

Ponizej podajemy adresy mailowe do nauczycieli WF:
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Helena Romanska  wfedukacjahr @ gmail.com
Stawomir Mastowski wfedukacjasm @ gmail.com

Powodzenia ©

Biblioteka WF(NZ)-S.Mastowski
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