
Wychowanie fizyczne – zalecenia dla klasy V a i V c – (15,16,17.04.2020r.) 

Temat: Ćwiczenia kształtujące z piłką. 

 

Witam Was Kochani  bardzo serdecznie po Świętach Wielkanocnych! 

Dziękuję za świąteczne życzenia. Cieszę się, że tak wspaniale pracujecie, mimo że jest to dla 

Was uciążliwe. 

Dla naszego ciała i umysłu musimy jednak zadbać o kondycję fizyczną. Lekcje w-f w domu 

wymagają samodyscypliny, ale wierzę w Waszą aktywność i zachęcam do ruchu. 

Przypominam o ćwiczeniach rozluźniająco-rozciągających w przerwach w pracy przy 

komputerze.  

Przygotowałam  dzisiaj dla Was propozycję ćwiczeń z piłką, które można 

wykonać samodzielnie w domu, bądź w ogrodzie: 

1. W pozycji wysokiej-  podrzucamy i chwytamy piłkę oburącz. 

2. W pozycji wysokiej- krążenia piłki wokół tułowia.  

3. W pozycji wysokiej- podrzut piłki jednorącz, a chwyt oburącz. 

4. W pozycji wysokiej- kozłowanie piłki oburącz przed sobą. 

5. W pozycji wysokiej- toczenie piłki prawą i lewą ręką. 

6. Skłony tułowia z piłką w przód. 

7. Skłony tułowia z piłką w bok, w prawą i lewą stronę. 

8. Kozłowanie piłki oburącz w przysiadzie. 

9. W leżeniu tyłem skłony z piłką trzymaną oburącz za głową. 

10. W leżeniu tyłem skłony z piłką - tylko po skłonie tułowia przekładamy piłkę pod 

nogami. 

11. W pozycji wysokiej przeskakujemy nad piłką obunóż, piłka leży na podłożu. 

12. Dowolne odbicia piłki w miejscu. 

 

 

 

Temat: Test Szybkości z Indeksu Sprawności Fizycznej Krzysztofa 

Zuchory. 

 
Krzysztof Zuchora opracował test, który sprawdza ogólną sprawność fizyczną. Mogą 

go stosować dzieci jak również młodzież, osoby dorosłe i starsze. Tak więc śmiało 

może go zrobić cała rodzina i przekonać się, na jakim poziomie jest jej sprawność 

fizyczna. Ćwiczenia nie są skomplikowane, lecz przygotowanie kondycyjne w 

znikomym stopniu jest wymagane. 

 

Każdego dnia z dni szkolnych wykonaj raz dziennie poniższy test. 



Wykonaj szybki bieg w miejscu przez 10 sekund z wysokim unoszeniem kolan i z 

klaśnięciem pod uniesioną noga. Policz ile klaśnięć wykonałeś. 

 

Dziewczęta 

 

12 klaśnięć – 1 punkt 

16 klaśnięć  - 2 punkty 

20 klaśnięć- 3 punkty 

25 klaśnięć -4 punkty 

30 klaśnięć -5 punktów 

35 klaśnięć – 6 punktów 

 

Chłopcy 

 

15 klaśnięć -1 punkt 

20 klaśnięć – 2 punkty 

25 klaśnięć -3 punkty 

30 klaśnięć – 4 punkty 

35 klaśnięć -5 punktów 

40 klaśnięć – 6 punktów 

 

Najlepszy wynik zapisz ( ile punktów udało ci się uzyskać)  i wyślij na adres: 

gabriela.wozniakiewicz@onet.pl 

 

Temat: Utrzymywanie prawidłowej postawy podczas pracy na 

komputerze. 
Przesyłam Wam krótki filmik, na co zwrócić szczególną uwagę podczas przyjmowania 

pozycji siedzącej przed komputerem. 

Staraj się stosować do zasad pokazanych w filmie. Pamiętaj, by robić przerwy w 

pracy, wykonywać ćwiczenia oraz codziennie jak najwięcej się ruszać- gdy tylko jest to 

możliwe. 

 
https://youtu.be/zyGzI-KdP8E 

 

 

Pozdrawiam! 

 Gabriela Woźniakiewicz 
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