Wychowanie fizyczne 15.04 — 17.04. 2020
kl4-8

Zadanie 1 — wzmacniaj migénie nog i posladkow

Zadanie polega na regularnym wykonywaniu dwa razy w tygodniu ¢wiczen wzmacniajacych
migénie nog i posladkow. Ponizej podane sa adresy do filméw, po obejrzeniu ktérych nalezy wybraé
¢w 1 wykona¢ w opisany sposob.

- wybieramy 3 ¢wiczenia i kazde z tych ¢w wykonujemy w 3 seriach po 30 s. migdzy seriami
robimy minutowg przerwe.

Proszg pamigta¢ o wcze$niejszym rozgrzaniu sie!

Przykladowa rozgrzewka
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U
¢wiczenia wzmacniajace migSnie nog i posladkow
https://www.youtube.com/watch?v=uUQYtVoOUhs
po wykonanych ¢w zréb lagodne rozluznienie z filmiku
https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw
w czesci glownej jest duzo ¢w do wyboru. Jesli Ci si¢ spodobaja mozesz wykonaé je wszystkie, ¢w
razem z prowadzaca.

Zadanie 2 — wykonaj test szybkoS$ci z indeksu sprawnosci fizycznej Krzysztofa Zuchory.
Krzysztof Zuchora opracowat test, ktory sprawdza og6lng sprawnos¢ fizyczng. Moga go stosowac
dzieci, jak i mtodziez , osoby doroste i starsze. Tak wigc $§miato moze go zrobic¢ cata rodzina i
przekonac si¢ na jakim poziomie jest jej sprawnos¢ fizyczna. Za wyborem tego testu przemawia
wiele pozytywnych cech. Cwiczenia nie sg skomplikowane, lecz przygotowanie 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 uniesieniem kolan 1 klasnieciem pod
uniesiong noga . Policz , ile klasnie¢ wykonates.

Dziewczeta Chlopcy Punkty

12 klasnie¢ 15 klasnie¢ minimalny 1 punkt

16 klasnig¢ 20 klasnig¢ dostateczny 2 punkty
20 klasnig¢ 25 klasnigé dobry 3 punkty

25 klasnie¢ 30 klasnieé bardzo dobry 4 punkty
30 klasnieé 35 klasnieé wysoki 5 punktéw

35 klasnigé 40 klasniec wybitny 6 punktow

najlepszy wynik zapisz i przeslij do mnie podajac imi¢ i nazwisko oraz klase¢ na méj messenger lub
na adres joanna.grzesiak1@o2.pl
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zadanie 3 — utrzymanie prawidtowej postawy ciata podczas pracy na komputerze
Na podstawie krotkiego filmiku zwrd¢ szczegdlng uwage na przyjmowanie prawidlowej pozycji
siedzacej przed komputerem.
https://youtu.be/zyGzIl-KdP8E

Staraj si¢ stosowac do zasad pokazanych w filmie. Pamigtaj by robi¢ przerwy w podczas nauki,
wykonywac¢ ¢wiczenia oraz codziennie jak najwigcej si¢ rusza¢ — gdy tylko jest to mozliwe.
Prosz¢ pamigtac¢ o przestaniu zdje¢ jak ¢wiczycie na moj messenger lub na adres
joanna.grzesiak1l@o2.pl
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