Zalecenia z wychowania fizycznego- klasa Vai V c (07- 08.05.2020r.)

Temat: Gry zespotowe- podstawowe zasady i przepisy gry w pitke nozna cz. Il.

Witam Was serdecznie!
Bardzo prosze o odpowiedzi na ponizsze pytania:

Podaj wymiary boiska do gry w pitke nozna.

Jaki jest rozmiar pitki do gry?

Z ilu zawodnikéw sktada sie druzyna pitkarska?

Kiedy wykonywany jest rzut z autu?

Kiedy wykonywany jest rzut wolny?

Kiedy wykonywany jest rzut rozny?

Kiedy zawodnik znajduje sie na pozycji spalone;j?

Jakie zasady stosuje sie na koniec meczu przy rownej liczbie bramek (gdy jest remis)?

O NOURWDNE

Odpowiedzi na pytania prosze przesta¢ na mdj adres: gabriela.wozniakiewicz@onet.pl

Temat: Prawidtowo wykonujemy ¢wiczenia fizyczne- ROBAK.

Przesytam Wam dzisiaj rowniez propozycje ¢wiczenia do wykonania w warunkach domowych
lub na Swiezym powietrzu tzw. ROBAK.

,Robak”
Ponizej przesytam link do tego ¢wiczenia:

https://static.fabrykasily.pl/atlas/robak.mp4

Miesnie zaangazowane w ruch:

—m. prosty brzucha,


https://static.fabrykasily.pl/atlas/robak.mp4

— m. skosny,

—m. naramienny,

—m. tréjgtowy ramienia,

—m. pos$ladkowy.

Pozycja wyjsciowa - pozycja stojaca, plecy proste, ramiona wyprostowane wzdtuz tutowia.
Ruch:

1) Pochyl sie do przodu, wykonaj gteboki skton i podeprzyj sie na wyprostowanych
ramionach.

2) Zachowujac nogi proste w kolanach, zréb kilka krokdéw rekami tak, aby zblizy¢ sie do
pozycji jak do pompki, brzuch jest caty czas mocno spiety.

3) W momencie gdy znajdziesz sie w pozycji podporu przodem jak do pompki, napnij mocno
miesnie posladkowe oraz brzucha.

5) Zatrzymaj na sekunde pozycje, po czym zacznij kroczyé ramionami z powrotem pod stopy.

6) W momencie gdy stopy znajdg sie blisko dtoni, zacznij oddala¢ ramiona od koriczyn
dolnych.

Wskazéwki:

1) Miesnie brzucha powinny byé mocno napiete przez caty czas trwania ¢wiczenia.

2) Cwiczenie wykonuj powoli, z petnym wyczuciem zaangazowanej grupy mieéniowej.
3) Skup sie podczas wykonywania ruchu.

4) Jezeli ¢wiczenie bedzie dla Ciebie nie do wykonania przy nogach prostych, nieznacznie
ugnij je w kolanach.

Pozdrawiam!

Gabriela Wozniakiewicz



