Zadania WF (22.02.-28.02..)

1. Propozycja aktywnos$ci na najblizszy tydzien — ¢wiczenia ONLINE
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7 Oto zestaw éwiczeh na miesnie brzucha i grzbietu.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen pamigtajcie o rozgrzewce. Dobor ilosci powtorzen
I przerw uzalezniony jest od indywidualnych mozliwosci 1 poziomu sprawnosci
¢wiczacego.

Nakre¢ krotki filmik telefonem jak ¢wiczysz i przeslij go do swojego nauczyciela WF.
Powodzenial https://www.youtube.com/watch?v=3ERU6CNGKMk
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Propozycja dla dziewczat!

Jesli podotatas temu treningowi i cheesz wigeej ¢wiczen na twardy brzuch sprobuJ

tI’ZECh odmian ¢éwiczenia ""deska"’.
(*) Opis ¢wiczen w zatgczniku.
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TRENING S1LACZA Propozycja dla chlopcow!
Migsénie brzucha sg motorem wydajnosci. Bez wzgledu na to, co robisz, bedziesz
wykonywa¢ to lepiej i tatwiej ... jeSli masz oczywiscie mocne mig$nie brzucha. To
zestaw C¢wiczen, ktory nalezy wykonywaé¢ jedno po drugim bez wytchnienia,
odpoczywajac dopiero po calej serii. (*) Opis ¢wiczen w zalgczniku. Wykonaj ¢wiczenia
w wolnym czasie i popros kogo$ z domownikoéw niech uwieczni Ci¢ na fotografii.
Zdjecie wyslij nauczycielowi!!

Sprawdz swoja wiedz¢ na temat mi¢sni brzucha w QUIZACH:
« Cwiczenie wzmacniajace mie$nie brzucha
https://wordwall.net/pl/resource/964083/wychowanie-fizyczne/%c4%87wiczenie-
wzmacniaj%c4%85ce-mi%c4%99%c5%9bnie-brzucha
* Migsnie cztowieka
https://wordwall.net/pl/resource/10523835/wychowanie-fizyczne/mi%c4%99%c5%9bnie
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https://wordwall.net/pl/resource/964083/wychowanie-fizyczne/%c4%87wiczenie-wzmacniaj%c4%85ce-mi%c4%99%c5%9bnie-brzucha
https://wordwall.net/pl/resource/964083/wychowanie-fizyczne/%c4%87wiczenie-wzmacniaj%c4%85ce-mi%c4%99%c5%9bnie-brzucha
https://wordwall.net/pl/resource/10523835/wychowanie-fizyczne/mi%c4%99%c5%9bnie

Dbaj o pluca!

Pamigtaj, aby w wolnym czasie ¢wiczy¢ swoje ptuca. Do ¢wiczen zaangazuj Wszystkich
domownikow 1 sprawdz kto ma najsilniejsze ptuca. Pamietaj ¢wiczenia wykonuj zawsze
spokojnie, bez pospiechu, pozwalajac zrelaksowac si¢ Twojemu organizmowi.

CWICZENIA ODDECHOWE
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Po co wykonywaé Kiedy Ewlczve? Dlaczego warto
€wiczenia oddechowe? Y& ySt ¢wiczy¢ oddech?

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

oddychasz nadmiernie przez czujesz niepokoj sprobuj 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 kliatce

piersiowej, a drugq na brzuchu. Usiqdz prosto. Wyciagni]
Podczas wdechu delikatnie dominujqcq reke przed siebie i
wciggnij brzuch starajqc sie nie rozi6z paice u dioni. Zwif trzy
poruszaé klatkq piersiowq. Staraj Srodkowe palce zostawiajqc
sie braé mniejsze wdechy niz najmniejszy pOlef: oraz kciuk
zazwyczaj - wyobraz sobie, ze wyprostowane. Niech jeden z
Twéj brzuch to szklanka a Ty WYPYOStOV_VOHYCh P0|<_:°W zctylgo
wdechem napetniasz jq tylko w jednq dziurke w nosie, a drugi
3/4 objetosci. drugq. Zréb 10 wdechow i

wydechéw zatykajqgc tylko lewq

> dziurke jednym palcem, a
\ nastepnie zamien palce i dziurki i

zréb 10 wdechéw i wydechow.
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Usiqdz prosto. Bedziesz oddycha¢ w 3 ec,keq 2
systemie 4-2-6-2. Przez 4 sekundy bierz 2 ()(\\\
wdech, nastepnie zréb pauze na 2 e 40 o
sekundy (bezdech), zréb wydech przez 6 ‘ O’Iz\)x (6\0\(’ éxr‘ox
sekund a nastepnie znowu zréb 2 sekundy G;\Q 0O . o\"‘o 0\6
bezdechu. Oddychaj w tym systemie przez 30\‘/’ O\H o «'\\60\ c,‘?‘
4 minuty. \ N \ (\\OG;L
oX(\ v e



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

Zachg¢camy do sprawdzenia si¢ w podanych propozycjach zadan.

Do niedzieli (28.02), czekamy na Wasze krotkie sprawozdania, relacje, zdjgcia, filmiki,
screeny, ktérymi mozecie si¢ pochwali¢c z aktywnos$ci sportowej w minionym tygodniu
(dodatkowy kolejny +).

Pamicgtajcie:
e kazda osoba, ktora przesle informacje ze swojej tygodniowej aktywnosci fizycznej otrzymuje
Il+ll
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PROSIMY UCZNIOW O WIEKSZE ZAANGAZOWANIE
w przesylaniu informacji zwrotnych dotyczacych wlasnej aktywnosci sportowej
**x

Dzi¢kujemy !!!

Ponizej podajemy adresy mailowe do nauczycieli WF:

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

Powodzenia ©
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