Zadania WF (26.04.-02.05.)

1. Propozycja aktywno$ci na najblizszy tydzien — ¢wiczenia ONLINE

2.

Trening w Parku
https://www.youtube.com/watch?v=af-Eg2nXDAI

Wiosna wreszcie przyszta! Jesli aura bedzie dopisywaé sprobuj namoéwi¢ domownikow

na joging do parku. Wykonaj krotka przebiezke, a nastepnie wykorzystujac pobliskie

drzewa przeprowadz trening z cala swoja rodzina. Nakre¢ krotki film telefonem lub zrob

zdjecia jak ¢wiczyte$ z calym swoim zespotem i przeslij je do swojego nauczyciela WEF.
Powodzenia!

TRENING WIOSENNY Propozycja dla dziewczat!

Przed wyjSciem z domu na wiosenny trening dobrze przygotuj si¢. Dzigki temu

treningowi zadna przeszkoda w parku nie bedzie juz nie do pokonania.
(*) Opis ¢wiczen w zataczniku.
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TRENING ENERGETYCZNY Propozycja dla chlopcow!

Szybki 1 energiczny trening to ¢wiczenia dla wszystkich chlopcoéw 1 dziewczat, ktore
chca z nami biega¢. W treningu chodzi przede wszystkim o wydajnos¢, a powtorzenia
popychaja Twoj system tlenowy 1 beztlenowy do cigzszej, szybszej i1 bardziej
wzmozonej pracy nhiz kiedykolwiek wczesnie;j.

(*) Opis ¢wiczen w zatgczniku.

Wykonaj ¢wiczenia, a w wolnym czasie popros kogo$ z domownikow niech uwieczni
Cig¢ na fotografii jak trenujesz. Zdjgcie wyslij nauczycielowi!!!


https://www.youtube.com/watch?v=af-Eg2nXDAI

4. Dbaj o pluca! Przebywaj jak najwie¢cej na Swiezym powietrzu!
... aw domu, w wolnym czasie, ¢wicz 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 Dlaczego warto
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€wiczenia oddechowe? KledyiemiczyCe ¢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.
Podczas wdechu delikatnie
wciqggnij brzuch starajgc sie nie
poruszaé klatkqg piersiowq. Starqj
si¢ bra¢ mniejsze wdechy niz
zazwyczaj - wyobraz sobie, ze

Usiqdz prosto. Wyciagnij
dominujgcq reke przed siebie i
roztéz palce u dtoni. Zwin trzy
Srodkowe palce zostawiajgc
najmniejszy palec oraz kciuk
wyprostowane. Niech jeden z

Twéj brzuch to szklanka a Ty WYPYOStOV_VOHYCh P0|<_:6W zctylgo
wdechem napetniasz jq tylko w jednq dziurke w nosie, a drugi
3/4 objetosci. drugq. Zréb 10 wdechow i

wydechéw zatykajqgc tylko lewq

/' 3 dziurke jednym palcem, a
\ nastepnie zamien palce i dziurki i

zréb 10 wdechéw i wydechow.
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Usiqdz prosto. Bedziesz oddycha¢ w 657&6Q 2
systemie 4-2-6-2. Przez 4 sekundy bierz {l S A ()(\\\
wdech, nastepnie zréb pauze na 2 e 9 ~
sekundy (bezdech), zréb wydech przez 6 , 07/\A @\0\(’ c)\l"ox
sekund a nastepnie znowu zréb 2 sekundy G;\ec 0O ] 0\0_0 0\6
bezdechu. Oddychaj w tym systemie przez 30\‘/’ \,40(\ '\60\ c,\l“
4 minuty. o \ ﬂﬁ\ N e



5. Zag raj w Quizie 1 sprawdz, czy znasz naszych sportowcoéw, ktorzy godnie reprezentujg nasza
ojczyzne w koszulkach z orzetkiem na piersi

’ N
R

Polscy Sportowcy

https://wordwall.net/pl/resource/3029002/wychowanie-fizyczne/polscy-sportowcy

https://wordwall.net/pl/resource/2138280/wychowanie-fizyczne/polscy-sportowcy-i-ich-

dyscypliny-1
https://wordwall.net/pl/resource/2537110/znani-polscy-sportowcy

6. #Aktywnoséwdomu/Sport - Wasza aktywnos¢ fizyczna

Zachgcamy do sprawdzenia si¢ w podanych propozycjach zadan.
Do niedzieli (02.05.), czekamy na Wasze krotkie sprawozdania, relacje, zdjgcia, filmiki,
screeny, ktorymi mozecie si¢ pochwali¢ z aktywnosci sportowej w minionym tygodniu.
(dodatkowy kolejny +)
Pamigtajcie:
e kazda osoba, ktora przesle informacje ze swojej tygodniowej aktywnosci fizycznej otrzymuje
vy

*k*k

PRZYPOMINAMY UCZNIOM O COTYGODNIOWYM i SYSTEMATYCZNYM
ANGAZOWANIU SIE
w przesylaniu informacji zwrotnych dotyczacych wlasnej aktywnosci sportowe;j
***

Dzi¢kujemy !!!

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

Powodzenia ©

Biblioteka WF(NZ)-S.Mastowski
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