Wychowanie fizyczne - zalecenia dla klasy VaiV ¢ -(15,16,17.04.2020r.)

Temat: Cwiczenia ksztattujace z pitka.

Witam Was Kochani bardzo serdecznie po Swietach Wielkanocnych!

Dziekuje za $wiagteczne zyczenia. Ciesze sie, ze tak wspaniale pracujecie, mimo ze jest to dla
Was uciazliwe.

Dla naszego ciata i umystu musimy jednak zadba¢ o kondycje fizyczna. Lekcje w-f w domu
wymagajg samodyscypliny, ale wierze w Waszg aktywnos$¢ i zachecam do ruchu.
Przypominam o ¢éwiczeniach rozluzniajgco-rozciggajgcych w przerwach w pracy przy
komputerze.

Przygotowatam dzisiaj dla Was propozycje éwiczen z pitka, ktore mozna

wykona¢ samodzielnie w domu, badz w ogrodzie:
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W pozycji wysokiej- podrzucamy i chwytamy pitke oburacz.
W pozycji wysokiej- krgzenia pitki wokét tutowia.

W pozycji wysokiej- podrzut pitki jednoracz, a chwyt oburacz.
W pozycji wysokiej- koztowanie pitki oburacz przed soba.

W pozycji wysokiej- toczenie pitki prawa i lewa reka.

Sktony tutowia z pitkg w przod.

Sktony tutowia z pitkg w bok, w prawg i lewg strone.
Koztowanie pitki oburgcz w przysiadzie.

W lezeniu tytem sktony z pitkg trzymang oburacz za gtowa.

. W lezeniu tytem sktony z pitka - tylko po skfonie tutowia przektadamy pitke pod

nogami.

. W pozycji wysokiej przeskakujemy nad pitkg obundz, pitka lezy na podtozu.
. Dowolne odbicia pitki w miejscu.

Temat: Test Szybkosci z Indeksu Sprawnosci Fizycznej Krzysztofa
Zuchory.

Krzysztof Zuchora opracowat test, ktory sprawdza ogdlng sprawnos¢ fizyczng. Moga
go stosowac dzieci jak rowniez mtodziez, osoby doroste i starsze. Tak wiec $miato
moze go zrobic¢ cata rodzina i przekonac sie, na jakim poziomie jest jej sprawnos¢
fizyczna. Cwiczenia nie sg skomplikowane, lecz przygotowanie kondycyjne w
znikomym stopniu jest wymagane.

Kazdego dnia z dni szkolnych wykonaj raz dziennie ponizszy test.



Wykonaj szybki bieg w miejscu przez 10 sekund z wysokim unoszeniem kolan i z
klasnieciem pod uniesiong noga. Policz ile klasnie¢ wykonates.

Dziewczeta

12 klasnie¢ — 1 punkt
16 klasnieé - 2 punkty
20 klasnieé¢- 3 punkty
25 klasnie¢ -4 punkty
30 klasnie¢ -5 punktéw
35 klasnie¢ — 6 punktéw

Chtopcy

15 klasnie¢ -1 punkt

20 klasnie¢ — 2 punkty
25 klasnie¢ -3 punkty
30 klasnie¢ — 4 punkty
35 klasnie¢ -5 punktéw
40 klasnie¢ — 6 punktow

Najlepszy wynik zapisz ( ile punktéw udato ci sie uzyskac) i wyslij na adres:
gabriela.wozniakiewicz@onet.pl

Temat: Utrzymywanie prawidtowej postawy podczas pracy na

komputerze.
Przesytam Wam krotki filmik, na co zwrdci¢ szczegdlng uwage podczas przyjmowania
pozycji siedzacej przed komputerem.
Staraj sie stosowac do zasad pokazanych w filmie. Pamietaj, by robi¢ przerwy w
pracy, wykonywacé ¢wiczenia oraz codziennie jak najwiecej sie ruszaé- gdy tylko jest to
mozliwe.

https://youtu.be/zyGzI-KdPSE

Pozdrawiam!
Gabriela Wozniakiewicz
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