Drodzy uczniowie,

Przesytam wam do realizacji tematy z w-f do realizacji w dniach 15,19.06. i 22.-24.06.2020 r.

1. Pitka nozna. Gry i zabawy oswajajgce z pitka.

2. Pitka nozna. Prowadzenie pitki z omijaniem przeszkéd prawa i lewa noga.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej. Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego.

4. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej. Wypoczynek czynny, bezpieczne korzystanie z akwendéw
wodnych oraz wedréwek w gorach.

5. Edukacja zdrowotna. Sposoby ochrony przed nad miernym nastonecznieniem.

Drodzy uczniowie.
Przesytam wam tematy do realizacji tematy z w-f w dniach 8.06.-10.06.2020 r.
1. Tetno spoczynkowe-pomiar.

2. Tetno po wysitkowe-pomiar.
3. Gry i zabawy rekreacyjne.

Drodzy uczniowie.

Przesytam wam do realizacji tematy z w- f w dniach 01 - 05.06.2020 r.

1. L-A.Technika startu wysokiego. Koordynacja pracy ramion i ndg.
2. L-A. Technika biegdw dtugich. Rozktadanie tempa.

3. L-A. Biegi sztafetowe.

4. L-A. Technika przekazywania pateczki sztafetowej w strefie zmian.

Drodzy uczniowie.
Przesytam wam do realizacji tematy zaje¢ z wychowania fizycznego w dniach 25-29.05.2020 r.

1. L-A. Starty do biegu z réznych pozycji wyjsciowych.

2. L-A. Technika startu niskiego. Cwiczenia reakcji startowe;.
3. L-A. Technika biegéw krétkich.Poprawa pracy ramion i nég.
4. L-A. Bieg 3 x 10 m.

Drodzy uczniowie.
Przesytam wam do realizacji tematy zaje¢ z w-f w dniach 18-22.05.2020 r.

1. Tance ludowe - podstawowe kroki "Polki".
2. Tance ludowe - podstawowe figury "Polki".
3. Polskie tance narodowe - podstawowe kroki "Poloneza".
4. Polskie tance narodowe - podstawowe figury " Poloneza"



Ponadto pamietajcie o ¢wiczeniach na kregostup, przysiadach , brzuszkach, sktonach. Jest coraz cieplej
wiec mozecie wykonywac wiecej ¢wiczen z pitkami i bieganiem, Boiska juz sg otwarte. Nalezy jednak
zachowac szczegdlne Srodki ostroznosci.

Drodzy uczniowie.
Przesytam wam do realizacji tematy z wychowania fizycznego w dniach 11-15.05.2020 r.

1. Pitka nozna-przepisy

2. Pitka siatkowa-przepisy
3. Pitka reczna-przepisy

4. Pitka koszykowa-przepisy

W zatgczniku znajduja sie przepisy gier zespotowych
e ZALACZNIK

Test ogdiny: https://test.4free.pl/test/444126/38421 - test dla 0s6b chetnych, wykraczajacy poza
podstawe programowa, uzyskanie wyniku ponad 20 punktéw (przystanie zrzutu ekranu) na dodatkowa

ocene.

Drodzy uczniowie
Przesytam wam tematy do realizacji na lekcjach wychowania fizycznego. Mam nadzieje, ze
wam sie spodobaja. Wykonujcie tylko te ¢wiczenia, ktére nie beda sprawia¢c wam ktopotow.

Siatkéwka odbicia>>> https://youtu.be/E_LOJcYJE2g
Akrobatyka rozgrzewka>>> https://youtu.be/vTWUaOrAcpw
0Ogélna sprawnos$¢>>> https://youtu.be/bujG6YmPjVY
Koszykéwka>>> https://youtu.be/7RQc5g3cXIY

Przesytam wam do realizacji tematy z wychowania fizycznego 27-30.04.2020 r.

1.Zdrowie i jego negatywne czynniki.

2.0bliczanie wtasnego wskaznika masy ciata (BMI)

3.Stres i jego wptyw na zycie cztowieka

4 Konstruktywne sposoby radzenia sobie z czynnikami stresujacymi

Prosze poczytac sobie o tych zagadnieniach w internecie. Na stronie bmi-kalkulator.pl./dzieci mozecie
obliczy¢ sobie wskaznik masy ciata. Nie wysytajcie go do mnie. To jest informacja dla waszej dyspozyc;ji.
Ponadto przypominam caty czas aby sie rusza¢ i wykonywac ¢wiczenia, ktére mozecie wykonywaé w
domu. Robi sie ciepto i na podwdrku mozecie wykonywac ¢wiczenia z pitkg i mate zabawy biegowe.
Pamietac ruch to zdrowie i mniej stresu.


https://drive.google.com/file/d/1UrLhScn6fBzQdkrRXgk74Zut6V-fTOzr/view?usp=sharing
https://test.4free.pl/test/444126/38421
https://youtu.be/E_L0JcYJE2g
https://youtu.be/vTWUa0rAcpw
https://youtu.be/bujG6YmPjVY
https://youtu.be/7RQc5g3cXIY
https://www.bmi-kalkulator.pl/dzieci

Drodzy uczniowie

Przesytam wam tematy lekcji z w-f do realizacji w dniach 20-24.04.2020 r.

1.Cwiczenia ksztattujgce site mieéni ramion, tutowia i brzucha.
2.Mostek z lezenia tytem.

3.Mostek z lezenia tytem. Doskonalenie

4.Mostek z lezenia tytem. Ocena

Na YouTube wpisujecie hasto mostek z lezenia tytem. Zobaczycie szereg filmikéw i opiséw jak prawidtowo
wykonac to ¢wiczenie. Zaczynacie od tych dla najmniej zaawansowanych. Postarajcie sie aby ktos was
asekurowat.
Nastepnie robimy zdjecie i przesytacie je na méj adres e-mail: zbigniew.gajek61®@02.pl do 24.04.2020
r. Ocena bedzie uwzglednia¢ mozliwosci poszczegdlnych ucznidw a nie sprawnos¢. Zawsze pamietajcie o
rozgrzewce.

Drodzy uczniowie

Przesytam wam tematy z w-f do realizacji w dniach 15 - 17.04.2020 r.

¢ Edukacja zdrowotna. Co to znaczy ,, zdrowa zywnos¢ "?. Jakich pokarmoéw unikac i dlaczego ?.

e Edukacja zdrowotna. Wptyw odzywiania na zdrowie cztowieka ( nawyki zywieniowe, prawidtowa
masa ciata).

» Edukacja zdrowotna. Choroby spowodowane niewtasciwym odzywianiem sie np : choroby
uktadu krazenia , cukrzyca. Odpowiednia dieta moze leczyc.

Ponadto pamietajcie o ¢wiczeniach na kregostup, przysiadach , brzuszkach, sktonach i pompkach.

WIOSENNA PRZERWA SWIATECZNA od 9 do 14 kwietnia 2020 r.

Drodzy uczniowie.

Przesytam wam tematy z w-f do realizacji w dniach 6.04-8.04.2020 r.

e Edukacja zdrowotna.Nawyki prawidtowej postawy ciata.
¢ Edukacja zdrowotna.Hartowanie organizmu.
e Edukacja zdrowotna.Higiena osobista, dobor odpowiedniej odziezy.

Prosze poczyta¢ w internecie o tych zagadnieniach.

¢ Ponadto caty czas ruszamy sie i robimy: ¢wiczenia na kregostup, testy sprawnosciowe, ¢wiczenia
ktére mozna wykona¢ w domu typu przysiady, brzuszki, sktony, pompki.


https://poczta.o2.pl/d/#

Drodzy Uczniowie,
Przesytam Wam w zataczniku test sprawnosci fizycznej. Z tego testu prosze zrobi¢:
¢ szybkosc,
¢ gibkosc,
sila miesni brzucha,
bieg ciagly w miejscu (tempo 2 kroki na sekunde zginajac nogi w kolanach).

Test prosze zacza¢ robi¢ 30.03.2020 r. (poniedzialek) - po jednym kazdego dnia.

Przed testem robimy rozgrzewke a potem zapisujemy wyniki.

Prosze nie wysyta¢ mi tych wynikéw tylko zachowac dla siebie.

Kliknij>>> ZAXACZNIK

Zestaw cwiczen - Odcinek ledzwiowy
kregostupa

Prezentowane ¢wiczenia poprawiaja funkcjonowanie miesni i sprawnos¢ ogélna. Zestaw ¢wiczen
obejmuje rozgrzewke oraz ¢wiczenia ukierunkowane na odcinek ledzwiowy kregostupa.

» Wykonywane ¢wiczenia nie moga wywolywac bolu.

e Czas wykonywania é¢wiczen wynosi okoto 20 minut, kazde ¢wiczenie nalezy powtorzy¢ od 3 - 5
razy.

» Najbardziej efektywne jest codzienne wykonywanie ¢wiczen.

Zasady prawidlowego wykonywania codziennych czynnosci -
w trosce o swoj kregostup.

e Utrzymuj proste plecy.

e Siedzenie - jako czynnos¢ bardziej szkodzi kregostupowi niz stanie czy chodzenie.

e Nie garb sie!

¢ Nie zakladaj nogi na noge.

e Chodzac badz zawsze wyprostowany. Uzywaj schoddéw - to dobry trening dla mies$ni nog
i kregostupa, a takze dla uktadu krazenia i oddechowego.

 Schylajac sie, czy podnoszac ciezkie przedmioty zginaj nogi w stawach kolanowych i utrzymuj
proste plecy.

e Schylajac sie, czy podnoszac ciezkie przedmioty zginaj nogi w stawach kolanowych i utrzymuj


https://drive.google.com/file/d/1If4a18hnVBnAst7Uvkv8l52KPHM3YPFN/view?usp=sharing

proste plecy.

Rozgrzewka
Cwiczenia zmniejszajace sztywno$é, rozluzniajace struktury elastyczne kregostupa i konczyn.

Cwiczenie 1
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Kregostup w pozycji neutralnej. Brzuch wciagniety.
Ruch:

e Unies gtowe - wdech
» Opusc¢ glowe, wypchnij srodkowa czes¢ kregostupa ,koci grzbiet” - wydech

Cwiczenie 2
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.
Ruch:

« Sciagnij topatki, wyprostuj plecy - wdech.
« Siadz na pietach, wyciagnij rece jak najdalej w przdd (,ukton japonski”) - wydech

Cwiczenie 3
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.
Ruch:
o Wyciagnij prawa reke w przod, lewa noge w tyt - wdech.
e Zegnij lewa noge w kolanie, prawa reke w tokciu i przyciagnij do siebie. Dotknij prawym
tokciem do lewego kolana - wydech. Powrdt do kleku.

Powtdrz ¢wiczenie na druga strone.
Ruch:

e Wyciagnij lewa reke w przod, prawa noge w tyt - wdech.

e Zegnij prawa noge w kolanie, lewa reke w tokciu i przyciagnij do siebie. Dotknij lewym tokciem
do prawego kolana - wydech. Powrdét do kleku.

Cwiczenie 4
Pozycja wyjsciowa: Klek na lewym kolanie. Obie rece oparte na prawym kolanie.
Ruch:

e Przesun biodra w przdd i dot. Koncowa pozycje utrzymaj 30 sekund. Oddychaj regularnie.



Powtorz ¢wiczenie na druga strone zmieniajac pozycje wyjsciowa na klek na prawym kolanie. Obie
rece oparte na lewym kolanie.

Cwiczenie 5

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu. Lokcie ugiete, rece oparte na materacu na wysokosci klatki
piersiowe;j.

Ruch:

e Wyprostuj tokcie, powoli odchyl sie w tyl.
e Utrzymaj koncowa pozycje 30 sekund. Oddychaj regularnie

Cwiczenie 6

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia, lewa noga zgieta w kolanie, stopa
oparta na materacu, prawa noga wyprostowana na materacu.

Ruch:

» Unie$ prawa noge w gére: (wyprostowane kolano, stopa zgieta grzbietowo). Koncowa pozycje
utrzymaj 30 sekund.

Powrdt do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz ¢wiczenie na druga strone.

Tym razem prawa noga zgieta w kolanie, stopa oparta na materacu, lewa noga wyprostowana na
materacu.

Unies lewa noge w gére: kolano wyprostowane, stopa zgieta grzbietowo.
Koncowa pozycje utrzymaj 30 sekund.
Cwiczenie 7

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia, kolana ugiete, stopy oparte na
materacu.

Ruch:
e Ztacz stopy, rozstaw szeroko kolana, zbliz stopy mozliwie najblizej do tutowia.
Cwiczenie 8

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia, kolana ugiete, stopy oparte na
materacu.

Ruch:
e Przesun biodra w przéd i dot. Koncowa pozycje utrzymaj 30 sekund. Oddychaj regularnie.

Przyciagnij kolana do brzucha, obejmij rekoma i wykonaj ruchy w przdd i w tyt - , kotyska”.



Zestaw Ccwiczen

Cwiczenia miesni stabilizujacych i wzmacniajacych kregostup ledzwiowy.

Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Kolana ugiete, stopy oparte na materacu, dtonie schowane
pod kregostupem.

Ruch:

¢ Docisnij plecy do dtoni, unies gtowe, napnij miesnie brzucha, utrzymaj koncowa pozycje
8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 2

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Nogi wyprostowane, dtonie schowane pod kregostupem.
Ruch:

¢ Docisnij plecy do dtoni, unies gtowe, napnij miesnie brzucha, utrzymaj koncowa pozycje 8
sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Cwiczenie 3

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz
tutowia.

Ruch:

« Docisnij plecy do materaca, unie$ glowe w gore, wznies rece nad materac, napnij miesnie
brzucha, utrzymaj koicowa pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Cwiczenie 4

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz
tutowia.

Ruch:
¢ Docisnij plecy do materaca, unies gtowe i rece nad materac i wykonaj ,rowerek”.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.



Cwiczenie 5

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, lewa noga ugieta nad materacem, prawa noga prosta nad
materacem, stopy w zgieciu grzbietowym, rece wzdtuz tutowia.

Ruch:

« Doci$nij plecy do materaca, unie$ glowe w gore, wznies rece nad materac, napnij miesnie
brzucha, utrzymaj koicowa pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Powrét do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie powtdrzy¢ lezac na plecach z prawa noga ugieta nad materacem, a lewa noga prosta nad
materacem, stopy w zgieciu grzbietowym, rece wzdtuz tutowia.

Cwiczenie 6

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece proste
splecione za gtowa.

Ruch:

 Docisnij plecy do materaca, wznie$ gtowe i rece nad materac, napnij miesnie brzucha,
utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Cwiczenie 7

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece
wyprostowane przed soba, glowa stanowi przedtuzenie tutowia, nie przyciagaj brody do mostka.

Ruch:

¢ Docisnij plecy do materaca, unies gtowe, napnij miesnie brzucha, na przemian wyciagaj wyzej
prawa i lewa reke.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 8

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz
tutowia.

Ruch:

« Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies$ biodra w gore, utrzymaj koicowa pozycje
8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.



Cwiczenie 9

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, prawa noga zgieta, pieta oparta na materacu, lewa noga
wyprostowana nad materacem, kolana na tej samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia.

Ruch:

« Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies$ biodra w gére, utrzymaj koicowa pozycje
8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Powtdrz ¢wiczenie zmieniajac pozycje wyjSciowa na:

Lezenie na plecach, lewa noga zgieta, pieta oparta na materacu, prawa noga wyprostowana nad
materacem, kolana na tej samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia.

Ruch:

« Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies biodra w gére, utrzymaj koicowa pozycje
8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Cwiczenie 10

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, dolna reka pod gtowa, goérna reka oparta na materacu,
na wysokosci klatki piersiowej, obie nogi zgiete w kolanach oparte na materacu.

Ruch:

» Wcisnij dolna reke w materac, napnij miesnie brzucha, unies$ oba kolana zgiete w gore, nie
odrywajac stop od materaca, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Cwiczenie 11

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, dolna reka wyprostowana przed soba, gorna reka oparta na
karku, obie nogi zgiete w kolanach oparte na materacu, stopy w zgieciu grzbietowym.

Ruch:

» Wznies tuléw w gore tak, aby oprzec sie na dolnym tokciu, utrzymaj koncowa pozycje 8
sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Powrét do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie réwniez lezac na drugim boku.
Cwiczenie 12

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane przed soba, miesnie brzucha oraz
posladkowe napiete, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.



Ruch:

» Wznies lekko tutéw w gore, napnij miesnie brzucha, Wcisnij biodra w materac, ugnij tokcie,
przyciagnij do klatki piersiowej, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Cwiczenie 13

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane z tytu na plecach, miesnie brzucha
oraz posladkowe napiete, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.

Ruch:

e Wznies lekko tutéw w gore, napnij miesnie brzucha, wcisnij biodra w materac, $ciagnij topatki.
Utrzymaj koficowa pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Cwiczenie 14

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane przed soba, miesnie brzucha oraz
posladkowe napiete, biodra wcisniete w materac, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.

Ruch:

» Wznies$ prawa reke i lewa noge w gore. Utrzymaj konicowa pozycje 8 sekund.
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

» Wznies lewa reke i prawa noge w gore. Utrzymaj koficowa pozycje 8 sekund.
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Cwiczenie 15

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, oparte przedramiona oraz stopy na materacu, glowa
stanowi przedtuzenie tutowia.

Ruch:
» Wznies tuléw w gore tak, aby zosta¢ w podporze na tokciach i stopach. Miesnie brzucha i
posladkow napiete.
e Utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

KONIEC



