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Jak realizowac lekcje wychowania fizycznego na odlegto$¢?

Drogie Kolezanki i Koledzy, nauczyciele wychowania
fizycznego i edukacji wczesnoszkolnej

Ministerstwo Edukacji Narodowej wydato rozporzadzenie dotyczace
prowadzenia ksztatcenia na odlegtos¢ w okresie czasowego ograniczenia
funkcjonowania szkét i placéwek oswiatowych w zwigzku 2z zapobieganiem,
przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID- 19.

Wszyscy znalezli$my sie w nietypowej sytuacji i musimy poradzi¢ sobie z wyzwaniem.
Pragne przedstawic swdj punkt widzenia, oraz propozycje kilku rozwigzan.

Zadajecie mi wiele pytan dotyczacych realizacji podstawy programowej, oceniania,
czy sposobu monitorowania zrealizowanych zadan.

Podstawa programowa wychowania fizycznego napisana jest w sposob, ktéry pozwala
na zrealizowanie jej w cyklu kilkuletnim. Jesli nie zrealizujemy jej w czasie
zawieszenia zajeé, to zrobimy to zaraz po powrocie do szkoty.

Nie wyobrazam sobie nauczania howych elementéw zdalnie, hawet przy uzyciu filmow
i doktadnym instruktazu.

Musimy zadac sobie kluczowe pytanie:

- Kto ponosi odpowiedzialnosé prawnag za ewentualny wypadek dziecka wykonujgcego
w domu zalecane cwiczenia?

Bezpieczeristwo i zdrowie majq bezwzqgledny priorytet!

Nasi uczniowie maja bardzo rézne warunki domowe. Niejednokrotnie brakuje
im mozliwosci, a czasem checi do wykonywania proponowanych przez nas ¢éwiczen, czy
pracy z komputerem. Nie wszyscy maja dostep do Internetu, wiec nie moga ogladaé
zalecanych przez nas filméw. Analizujac informacje pojawiajace sie w mediach
okazuje sie, ze nauczyciele wszystkich przedmiotéw zasypuja swoich wychowankéw
praca samodzielna, ktéra czesto musza wykonaé przy pomocy rodzicéw. I zawsze jest
to praca siedzqca.
Z mojego punkfu widzenia najodpowiedniejsze bedzie wiec zaproponowanie
im aktywnosci ruchowej na miare ich mozliwosci.
Zdrowie jest najwazniejsze. Cztowiek potrzebuje aktywnosci fizycznej, odpoczynku
i regeneracji dla zdrowia witasnie. Na stawianie wymagan zwigzanych z realizacjq
podstawy programowej przyjdzie czas.
Znacie swoich uczniéw i gdyby dzi§ przyszto Wam ich sklasyfikowaé, wiem,
Ze dalibyscie rade. Dajcie im szanse na ocene, lecz nie stawiajcie wygdrowanych
wymagan, ktorych nie sq w stanie spemic.
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Lekcja wychowania fizycznego w domu jest szansq na odkrycie nowych mozliwosci.
Uczniowie nie moga korzystaé z sali, sitowni, boisk, ale moga by¢ kreatywni
w poszukiwaniu innych rozwiazan. My réwniez powinnismy by¢ kreatywni.

Moze zamiast narzekal, warto zastanowil sie jakie zalety ma lekcja wychowania
fizycznego w domu?

Zacheémy uczniow do samodyscypliny, samokontroli, odpowiedzialnosci za rozwdj.
Pokazmy, ze trenujac bez kolezanek i kolegdw nie muszq sie wstydzi¢. Nie podlegajac
ocenie, hie muszq sie stresowal. Brak profesjonalnego sprzetu sportowego réwniez
mozna zastapié¢ nietypowymi przyborami np. skarpetkami, sznurkami, gazetami.

Proponuje jeszcze, abysmy nie pracowali w pojedynke. Nawigzmy kontakt
z catym zespotem nauczycieli WF w szkole. Poszukujmy rozwiazan wiasnych, ale
wykorzystujmy tez pomysty innych. Razem nie popemimy btedéw, albo popetnimy ich
mniej.
Na platformie SODMIDN w Kielcach publikuje oprocz pomystéw wtasnych - réwniez
propozycje kolezanek i kolegow. Udostepniam ciekawe linki i przedstawiam tresci,
ktére moga byé wazne. Prosze Was o informacje zwrotne, oraz uwagi i pytania,
podsyfanie ciekawych rozwiazan. Jestem zainteresowana dyskusja, nawet krytyka,
ale konstruktywna,
To sa moje spostrzezenia, kazdy moze mie swoje zdanie na temat .nauczania
na odlegtosé”.
W biuletynie przedstawiam autorskie pomysty na zajecia, éwiczenia i sposoby
oceniania pozyskane od nauczycieli kieleckich szkét oraz materiaty wiasne.
Zamieszczam tez za zgoda autorow propozycje zajel publikowane na stronach
Internetowych grup zwigzanych z nauczaniem wychowania fizycznego.
Mam nadzieje, ze kazdy znajdzie inspiracje do prowadzenia ciekawych zajeé
zdalnych.

Ze sportowym pozdrowieniem

Zofia Pietraszek
Doradca metodyczny wychowania fizycznego

w Samorzqdowym Osrodku Doradztwa Metodycznego

i Doskonalenia Nauczycieli w Kielcach
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Propozycja |

Klasy I - 111

Zajecia ruchowe w domu

I. Popro$ rodzicow o wyznaczenie bezpiecznego miejsca do ¢wiczen.
I1. Przygotuj sobie wygodne ubranie i sportowe obuwie.

I11. Wykonuj dowolne ¢wiczenia, ktore pamigtasz z rozgrzewek z lekcji.
IV. ...apotem, wybierz co$ dla siebie:

- poskacz na skakance;

- poodbijaj pitke od podtogi (¢wicz koztowanie);

- wykonuj ¢wiczenia rozciggajace np. takie do szpagatow;

- poodbijaj piteczke rakietka tenisowa;

- rzucaj piteczka do celu;

-....(miejsce na twoja propozycje)... .

Jesli nie masz w domu zadnych przyboréw do ¢wiczen to zorganizuj sobie obwdd stacyjny. Kazde
¢wiczenie powtarzaj na poczatek 15 razy, a calty obwdd powtorz trzykrotnie:

Stacja 1. Przy krzesetku — zrdb przysiady

Stacja 2. Na tozku — ¢wicz rowerek

Stacja 3. Przy S$cianie — wykonaj pompki na stojaco (1 maty krok od S$ciany, rece oparte na
wysokos$ci twoich ramion na $cianie, uginaj i prostuj rece, zachowujac caty czas wyprostowang
sylwetke)

Stacja 4. Na srodku pokoju rob ,,pajacyki”

Stacja 5. W dowolnym miejscu (omijaj biurko z komputerem :-) ) - wymachy lub inne, wybrane
przez ciebie ¢wiczenie.

Po zakonczeniu ¢wiczen pooddychaj spokojnie w lezeniu, lub marszu na palcach i pigtach.
Powietrze wciaggaj nosem 1 wypuszczaj ustami. Mozesz to robi¢ z roOwnoczesnym unoszeniem
I opuszczaniem ramion. Posprzataj swoje miejsce ¢wiczen. Zapisz swoj czas, ktory po§wigcites na
ruch ( tabelka jest na koncu). Popro$ kogo$ o potwierdzenie twojej aktywnos$ci podpisem.

Za aktywnos$¢ ruchowg mozemy tez uznac©©©:
- odkurzanie;

-sprzatanie pokoju;

-tanczenie do ulubionej muzyki;

-wieszanie prania;

Jesli zdarzyto sig¢ tak, ze np. akurat boli ci¢ noga, albo brzuch to wez kartke z bloku, kredki
i narysuj swojg ulubiong dyscypling sportowa — nie musi by¢ olimpijska ©. Chetnie obejrze wasze
prace po powrocie do szkoty.

Tabelka potwierdzajaca twoja aktywno$¢, znajduje si¢ na nastgpnej stronie. Nie przejmuj si¢
iloscig rubryk. Moze kto$§ bedzie chciat ¢wiczy¢ krotko, ale kilka razy dziennie? Albo kto$§ inny
poéwiczy raz i pomoze w sprzataniu?...

Popros rodzicow o wydrukowanie tabelki 1 uzupeiniaj ja przez wolne od szkoty dni.

Zycze wytrwatosci!
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Data

Czas ¢wiczen

Rodzaj aktywnosci

Podpis rodzica
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Propozycja Il

Klasy I - 111

Drodzy uczniowie!

Duzo styszycie na pewno o Kkoronawirusie. Wszystkie podjete przez dorostych kroki majg
doprowadzi¢ do tego, aby niepotrzebnie nie naraza¢ na zachorowanie tych oséb, ktére sa nam
szczegblnie bliskie. Pomagajcie w tym czasie Rodzicom, dzwoncie do Dziadkéw, aby zapytac
0 zdrowie, dbajcie o siebie.

Na poczatek naszej edukacji prozdrowotnej, dzis troche inaczej... :-)

Mysle, ze ostatnio duuuzo styszycie i mowicie o podstawowych zasadach higieny. Moze ten stroj
na wf do zmiany jednak ma jakis$ sens?..., ale dzi$ nie o tym ©

A dzi$ zadania takie:

I. Przeczytaj ponizszy tekst.

Umyj rece!
Jesli bawisz si¢ lalkami

Lub on-line si¢ uczysz wigcej
Po zabawie i nauce

Umyj rece!

Umyj rece!

Jesli cheiatbys zrobié tosty
Mamie, tacie, siostrze Lence
Zanim zaczniesz, to pamictaj
Umyj rece!

Umyj rece!

Jesli pogtaskates kotka,

Psu pi¢ dates$ przy kuchence,
To nie czekaj dtuzej tylko,
Umyj rece!

Umyj rece!

A to przeciez nic nowego
Nie musimy wota¢ wiecej
Kolezanko 1 kolego,

Chcesz by¢ zdrowy?

To myj rece!

Autorkq wiersza jest nauczycielka wychowania fizycznego w Zespole Szkét Spotecznych Dorota Kosna

Ponizsze zadania sg do wyboru:

Jesli spodobato Ci si¢ to co przeczytates, to moze sprobujesz dopisa¢ jedng swoja zwrotke?...
jesli nic kompletnie nie przychodzi Ci z rymem do glowy, to po¢wicz migsnie :-)

Zrealizuj zadania z poprzedniej lekcji (z rozgrzewka wilacznie), mozesz zmieni¢ przybor, lub
zwigkszy¢ ilo§¢ powtorzen na obwodzie stacyjnym. A moze sprobujesz potruchta¢ w miejscu
przez 5 minut? Po zakonczonych ¢wiczeniach potdz si¢ wygodnie, zamknij oczy 1 policz do 60.
Moze kto§ bedzie mogt Ci sprawdzié, czy zrobites to doktadnie w jedna minute? Zgadnij,
co teraz?©

1V. Umyj rece!
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Propozycja Il

Klasy I - 111
Zabawa w Z00O

Hej dzieciaki! Wiecie co?
Pobawimy si¢ dzi§ w ZOO.

Chcecie zdrowi by¢ jak rybka?

To rozgrzewka bedzie szybka.

Z gniazdka jak ptak wyfruwamy

i1 ¢wiczenia zaczynamy.

Najpierw marsz, potem krazenia,
sktony, skrety bez wytchnienia.
Pie¢ przysiadow 1 grzbiet kotka,
wejdz na schodek, zejdz ze schodka.
Zr6b rowerek. I wiesz co?
Dojechalismy do ZOO!

Wytez wzrok swoj - tak jak sokoét -
popatrz w dal, poza swdj pokdj,
biegnij cwatem, tak jak konik,
teraz cigzko idz jak stonik,

skacz jak kangur, lub tygrysek,
skradaj si¢ cicho jak lisek,

stan na jednej tylko nodze

jak r6zowy flaming w wodzie,
albo stgpaj tak jak czapla.

Pokaz jak si¢ hipcio tapla,

petzaj tak jak gasienica,
poprzeciagaj si¢ jak lwica,

cztap jak pingwin lub kaczuszka,
frun jak motyl do kwiatuszka,
zwin si¢ w kulke tak jak jez,
m-e-e-ecz jak koza jesli chcesz.
R6b jak malpka $mieszne miny,
badz zyrafa (bez drabiny!),

potem przytul si¢ do drzewa

jak leniwiec $wietnie... zieeeeewaaaj....

Jedno zwierz¢ nam odpadto,
zeby dziecko tadnie jadto.
Wigc chlopaki i dziewczynki
w wierszu dzi$ nie bylo §winki!

Hej dzieciaki! No i co,
podobato Wam si¢ w ZOO?
D. Kosna
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Zadanie dla chetnych. Rozwigzanie (samo hasto z zielonego pola) prosze przesta¢ do nauczyciela
wf przez e-dziennik.

Krzyzowka dla klasy | i 11

a k~ W0 D F

1. Zdrow jak ...

2. Wysoki jak... (zwierze, nie drzewo)

3. Robi $§mieszne miny.

4. Przeciggac si¢ jak ...(podpowiedz w dzisiejszym wierszyku).

5. Ma swietny wzrok.

*A moze znasz jakie§ zabawy ruchowe, w ktorych pojawia si¢ zwierzatko

np. zabawa ,,Stary ...mocno $pi”’?

Zadanie dla chetnych (kl. 111)

Uzupeknij podane poréwnania pasujacymi nazwami zwierzat :

odwazny jak ........ccceeueeen. , dumny jak .......cccooeiiiniinnnn. ,
uparty jak ......coevveiieennn. , powolny jak ........cccceeevveinnnnn :
tagodny jak ......ccccoceenenin. , wielki jak ..., :

A moze znasz wigcej porownan? Czekam na Twoje odpowiedzi wystane przez e-dziennik.
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Propozycja IV
Gimastyka korekcyjna z ksigzka

23 kwietnia- Swiatowy Dzien Ksiazki

Przygotuj: strdj sportowy, ulubiong ksigzke (jesli jest to akurat ogromne wydanie albumowe,
zamien na bezpieczniejszy podrecznik - np.do jezyka polskiego), miejsce do ¢wiczen
(przewietrzony pokoj).

Na poczatek rozgrzewka! Wykorzystaj zestaw ¢wiczen z poprzednich lekcji, lub wykonaj wtasng
rozgrzewke. Pamigtaj, aby trwata minimum 5 minut.

Cwiczenia korekcyijne, ktore dzi§ proponuje wykonuj pomatu i bardzo doktadnie. Wykonuj
je w taki sposob, aby jednakowo pracowata twoja prawa i lewa strona. Kontroluj prawidlowg
postawe ciala. Migdzy ¢wiczeniami rob krotkie przerwy na odpoczynek i rozluznienie migsni.

Teraz wez ksigzke i do dziela!
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1. Marsz z ksigzka na gtowie — | 2. Ksigzka na gtowie — dotykaj 3. Wykonuj klasniecia na
plecy proste. Policz do 30 na przemian prawg dtonig do przemian pod prawym
(licz w czasie, kiedy nie prawej stopy, lewa dtonig do i lewym kolanem.

trzymasz ksigzki rekami ©) lewej stopy.
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4. Stan na prawej nodze. Na
ugietym kolanie lewej nogi
potdz ksigzke, tak zeby nie

spadta. Utrzymaj
rownowage. Zréb to samo
stojac na lewej nodze.

5. Przysiady — plecy i rece proste
(10 powtdrzen)

6. Zréb przysiad. Potdz ksigzke
na kolanach i wytrzymaj 20s.
tak zeby ksigzka nie spadta.
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7. Siad prosty. Ksigzka lezy na
podfodze za twoimi plecami.
Wykonaj skret tutowia
i dotknij ksigzki raz z prawek ,
raz z lewej strony obiema
rekami.

8.Usigdz na podtodze z ugietymi
nogami i ksigzkg na brzuchu. Uno$
w goére brzuch do wyprostu, tak, aby
ksigzka nie spadta na podtoge
i pomatu usigdz (10x).

9.Siad prosty, ksigzka miedzy
stopami. Unoszenie ksigzki
prostymi nogami (10 x)
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*)

10. ,Krzesetko” — oprzyj sie
mocno plecami o Sciane. Nogi
wysuniete w przdéd na
odlegtosé jednego matego
kroku. Zsuwaj sie po $cianie
do momentu, az twoje nogi
beda zgiete pod katem 90
stopni. Poczytaj ksigzke, lub
poogladaj w niej ilustracje tak
dtugo — jak dtugo dasz rade
wytrzymac w takiej pozycji
(2-3x).

11.Lezenie przodem, ksigzka miedzy
stopami. Pomatu uginaj i prostuj
nogi w kolanach tak, aby nie zgubi¢
ksigzki (10x). Dtonie na podtodze—
jedna na drugiej — pod broda.

12. ,,Deska”. Policz do 10, albo
poczytaj przez chwile :-)
Powtdrz 5x.

13.A teraz nagroda! Usigdz
wygodnie - pamietaj o
prawidtowe] pozycji przy
czytaniu - i ,zanurz sie”

w swojej ulubionej lekturze .
...Wykonuj to tak dtugo jak
mozesz, lub dopdki nie
skonczysz ksigzki ;-)

>>>

Cudownej lektury !!!
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Propozycja V

Poniewaz robi si¢ coraz cieplej i mozna juz spacerowac po parkach 1 lasach, to do ¢wiczen

dzi$ przyda sie ... drzewo ©

Wybierzcie takie troche wyzsze od Was, zeby nie zrobi¢ mu krzywdy i po rozgrzewce
(bieg wokot drzewa, slalom migdzy drzewami, podskoki obundz, podskoki na prawej lub lewej

nodze itd.) wykonaj ¢wiczenia takie jak na zataczonych obrazkach. A jesli nie mozecie ¢wiczy¢ na

$wiezym powietrzu? Nic nie szkodzi, bo wszystkie te zadania mozna wykona¢ w domu, przy

scianie. POWODZENIA!

U i)

opr. Dorota Kosna, Zofia Pietraszek
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Propozycja VI

Ostatnic bvlo koeatywnie, dzis bedze artvstyeznie, ale cimnastyemie!

Ginmastyka artystyczna to dyscyplina sportu, w kidre) zawodmezka lub zespoly wykonuga
cwiczenia z jednym lub kilkoma przyborami: pilks, wstazks, obreczs, skakanka, para
maczug, lub uklad taneczno-akrobatyczny (bez przyboréw). Ta konkurencija wymaga
niesamowite] gracyi 1 rtéwnowagl, oraz koordynacii muchowe) 1 rytmmczney. Laczy w sobie
elementy baletu, gimmastyki, tafica 1 uniejetnosel poshigrwania sie przyborani

Dzig cheiatabym, zebyscie przygotowali do éwiczefi , wstazke™ Taka prawdzrwa —
najczescie) satynowa - ma dlugosé 4-6 m. szerokosé 4-6 cm 1 przymocowana jest do
specjalnego kyjka o dlugoser 50-60 cm Mysle, ze najnmiejszy klopot bedziecie miec z
kykiem ;-) Wistazka moze by¢ zdecydowame krotsza, miz ta dla wyczynowcow. Jesh me
macie diugie] wstazki, to moze znajdzie sie w domu sznurek. Troche mmie) wytrzymala, lecz
efektowna kolorystycznie moze byé bibula karbowana. Jesli masz 3 w swoich przyborach
szkolnych, to odetny)  jedne) strony pasek o szerokosci ok 4 cmy Teraz trzeba wstazke
(sznurek, bibule) przvmocowad (przyvkleid, przywiazac) do kiyka . 1 gotowe.

Najpierw rozgrzewka Taka typowa, akrobatyezna musi bye wykonana z naciskiem na

wymachy, sklony w réznych pozycjach 1 plaszczyznach, krazema 1 skrety tulowia. Wszystkie
cwiczenia wykomy tyle samo razy w jedna 1 druga strone, lub prawa 1 lewa reka/noga.

-zaczny] od biegu w miejscu z krazentem ranmonamm w przad, potem w tyl;
-wykona) podskoki z wymacham rammon — na przemman prawa 1 lewa reka;
-zrob pajacyky;

-IAsZery W nnejscu z wysokim unoszentem kolan 1 wymachanm rannon;
Staf w rozkroku 1 wykonay:

-skrety tulowia,

-wymachy ramionami w tyl (na raz, dwa ugiete, na trzy wyprostowane);
-sklony w bok (jedna reka oparta na biodrze, druga uniesiona nad glows),

- sklony w przéd.

Teraz zlacz nogi:

-zr6b przysiad, oprzy) dlonie na podlodze 1 wyprosty) nogi bez odrywania dlont od podlogi
{moie by trudne, ale probowac mogna);

- usiadz w siadzie prostym 1 wykonay kilka sklonow; najpierw przyciagny stopy w swoja
strong, a przy kolejnych sktonach opusé je z wyprostowanynn palcami w strone podiogt
-usiadz w rozkroku: wykomy sklony w bok- jedna reka nad glows, druga skierowana dolem

do przecrwstawne] nogi (czyli robisz sklon w praws strone, lewa reka w gorze nad glows jest
skierowana w strone prawe) nogi, a prawa reka dotem skierowana w strone nogi lewej 1na
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odwrot); potem zrab sklony w przéd do prawej nogL do lewej (obie rece w przdd) 1 do srodka.
Dasz rade dotknaé brzuchem do podlogi?;

-klek podparty: wymachy prawg 1 lewa noga — palce nég wyprostowane, noga w kolanie tez-
wymachy robisz w gore, potem w bok;

-wymachy w lezenu bokiem, lub w lezeniu tylem (tu mozesz oprze€ sie na przedranmonach 1
uniesé glowe); przy wymachach obie nogi moga byé proste, lub ta noga, ktéra akurat nie roba
wymachdéw moze by ugieta w kolanie;

-wymachy przy sciame (tu jest duzo mozlnwoécn): z lekeyi znasz wymachy w tyl 1 w bok. Kto
chce moze sprobowad wymachdw w przod: oprzy) sie plecami o Sciane 1 16b wymachy w
gore, w przod. UWAGA na glowe- nie odrywaj jej od sciany, zeby sig mie uderzyc!

Teraz weZ preygotowana wstazke 1 ustaw sie w miejscu bezpiecznvm dla ciebie 1 wszelkich
sprzetéw domowych (-}

Do obowiazkowych dwiczen wykonywanych ze wstazka naleza min podrzuty (w mieszkamu
racze] pomjamy. ), kola, wezyk, dsemlba w roznych plaszezyznach (czyli mozesz je robad
przed soba, lub obok siebie) w pionie 1 poziomie.

-
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Pozyejt do Ewiczefl ze wetadka tez masz duzo do wyboru: lekki rozkrok, nogi zlaczone -
lekkie uginanie 1 prostowanie ndg, marsz we wspieciu na palcach, podskoki, bieg, siad,
wypady, 1 wiele, wiele innych, ktére wpadng Ci do glowy. Panuetaj o tym, Zze wstazka nie
moze sie zaplatad, am dotknac ciala zawodmbka Gimnastyk nie moZe je) tez upuscic.

§S

3, 2

Tyle teorit, a teraz praktyka. . Milej zabawy ze wstazka ©

Dorota Kosna

Rys. Marcin Kosny
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Propozycja VI
Cwiczenia réwnowazne

Dzi§ wracamy do akrobatyki sportowej. Ostatnio byly przybory do ¢wiczen, dzi$
krotki opis jednego z przyrzadoéw - rownowazni.

Rownowaznia to urzadzenie, ktére mozna spotka¢ w parkach, na placach zabaw (nawet na
naszym szkolnym)i w salach gimnastycznych. Taka wyczynowa dla sportowcow jest wysoka
na 125 cm (wyzsza od was?), dluga na 5m 1 szeroka na 10cm — chociaz w tym ostatnim
okresleniu bardziej pasowalby opis ,,waska na 10 cm”. Osoba ¢wiczaca porusza si¢ po belce —
gldownym elemencie rownowazni - tak, aby wykonaé precyzyjnie wszystkie elementy uktadu
gimnastycznego i utrzymac¢ rownowage. Kazdy upadek znaczaco obniza noty. Samo wejscie
na réwnowazni¢ i eleganckie zej$cie (zeskok) po ¢wiczeniach obowigzkowych tez jest
poddawane ocenie sedziow. Sprobuj sobie wyobrazi¢ teraz w jaki sposdb moglbys wejs¢ na
rownowazni¢ (dla ,,utatwienia” metrowg ;-) ), stang¢ na jej dziesieciocentymetrowej belce
(zmierz linijka.... niezbyt duzo, prawda?) i wykona¢ kilkanascie ¢wiczen, gdy samo przejscie
na takiej wysokos$ci po waskiej powierzchni sprawia, Ze nogi uginaja si¢ ze strachu. Tak si¢
dzieje zwykle na poczatku u kazdego, kto rozpoczyna swa przygod¢ z réwnowaznia....
No dobrze, u prawie kazdego ;-)

Na dzisiejszej lekcji na szczescie nie bedzie wysoko. Bedzie nawet catkiem nisko, ale nie
oznacza to, ze wszystko bedzie tatwe. Do ¢wiczen potrzebny begdzie duzy rgcznik (albo dwa).
Jesli nie mozesz skorzysta¢ z recznikéw, to ¢wicz na brzegu dywanu, albo na podworku
narysuj rownowazni¢ kreda.

Najpierw jak zwykle rozgrzewka. Mozesz wykorzysta¢ t¢ z lekcji ze wstazka. Mozesz
wykona¢ rozgrzewke wtlasng, w czasie ktorej, zrobisz m.in. bieg w miejscu, podskoki,
krazenia 1 wymachy, duzo sktondw, troche przysiadow. Potem przygotuj rownowaznie. Zroluj
recznik wzdhuz dtuzszego boku. Jesli masz dwa reczniki utodz jeden rulon recznika za drugim.
Cwicz dzi$ bez butéw jesli ¢wiczysz w domu, na podworku buty sa wskazane!

Cwiczenia na recznikowej rownowazni:

- przejscie przodem; ramiona wyciagnigte w bok, plecy wyprostowane, nogi staraj si¢ stawiac
najpierw na palcach;

—

e

- przejscie tytem; nie patrz pod nogi; najpierw sprobuj wyczué swojg rownowazni¢ pod stopa
1 dopiero zrob krok;
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- przejscie bokiem krokiem odstawno- dostawnym, czyli odstawiasz jedna noge, robigc krok
w bok i dostawiasz do niej drugg nogg (zréb to samo w drugg strong);

- przejscie bokiem, ale tym razem odstawiasz jedng noge, a drugg przenosisz przodem (twoje
nogi si¢ krzyzuja), przenosisz pierwsza nogg itd. — to ¢wiczenie znacie jako przektadanke, lub
przeplatanke (pdzniej zréb to samo w przeciwnym kierunku);
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- podskoki na jednej nodze; to ¢wiczenie zrob pomatu, po kazdym podskoku zatrzymaj si¢
w celu utrzymania rownowagi i dopiero wtedy wykonaj nastgpny skok; nie skacz daleko
(to nie jest skok w dal); wykonaj tez podskoki na drugiej nodze; podskoki bokiem; podskoki

Vo
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- stan bokiem na réwnowazni i wykonaj podskok z potobrotem (to ¢wiczenie wykonujesz juz
na dwoch nogach razem);

€I ECICI LY

R Y T =) Yee® @0

- wykonaj to samo ¢wiczenie, ale po kazdym zatrzymaniu zrob przysiad,

- stan przodem na rdwnowazni; zrob wykrok prawa nogg (taki dtuzszy krok w przéd), ugnij
lewa noge tak jak wykonujesz klgk; dotknij kolanem do réwnowazni, podnie$ si¢ do
wyprostu, zréb wykrok lewa noga, ugnij prawa i dotknij kolanem do r¢eznika ... itd.

Teraz sprobuj wykonaé na rOwnowazni:

)

Y
)

£
=

L)

e wage (rys.); stajesz na jednej nodze, druga podnosisz w gore (do tytu) jak najwyzej
mozesz, rece wyciagniete w bok, tutow lekko opuszczasz w dot; glowa caty czas
wyprostowana; patrzysz przed siebie, (na drugiej nodze tez sprobuj);

e przysiad (musisz ustawi¢ jedng noge za druga);

e przysiad na jednej nodze, druga noge wyprostuj przed sobg (rys.), albo za soba; lub
przytrzymaj ja tak, jak ci wygodniej ;-)

e dowolny siad; to jeszcze nie problem, ale potem sprobuj wsta¢ bez podparcia na tak
waskiej przestrzent;

Jesli udato ci si¢ usig$¢ 1 wstac, to mozesz sprobowac potozy¢ si¢ na brzuchu, lub plecach
I wsta¢ do postawy wysokiej. Na zakonczenie przemaszeruj po rownowazni na czworakach
(dla zabawy zrdb wersje trudniejszg 1 przemaszeruj na trzech konczynach; wybierz dwie rece
i jedng nogg, lub jedng r¢ke i dwie nogi).

Teraz rozwin recznik 1 wykonaj dowolne ¢wiczenia cieszac si¢ catg jego powierzchnia.
Posprzataj miejsce ¢wiczen 1 oddaj mamie reczniki.

Jak myslisz, datbys rade wykona¢ kilka ¢wiczen na przepisowej wysokosci 1m i 25 cm bez
,kontaktu” © z podtogg???

opr. Dorota Kosna, Zofia Pietraszek

Rys. Marcin Ko$ny
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Propozycja VIII

Dzi$ potrzebne sg hantelki.

Nie masz hantli? To butelki!
Lecz nie szklane, bo stluc mozesz. [
Wez butelki potlitrowe

,,Cisowianki”, albo ,,NAL”...

...dwa hantelki bedziesz miat. &

Wody moze by¢ w nich mniej, 3

LiLi

wtedy ¢wiczy¢ bedzie 1zej ;-)
Najpierw musi by¢ rozgrzewka:

-zrob koteczka wokot drzewka;

-krazen 1 wymachow duzo;
-skacz (na niby) nad kaluza;
-pomaszeruj zwawym krokiem
wprzdd, do tyhu, zréb cwat bokiem,
-kilka ,,brzuszkéw”, pompek tez.
Jeste$ gotow! Teraz wez...
....dwie butelki 1 juz ¢wiczysz.
Jeden zestaw —,,dyszke liczysz”.
W drugim osiem be¢dzie ,,spoko”,
albo siedem tak ,,na oko”.

Licz do pigciu w trzeciej serii

1 gdy braknie juz energii,

od butelek zrob ,,w tyt zwrot”.

Poprzeciagaj si¢ jak kot.

<
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A teraz ¢wiczenia do zrobienia w trzech seriach.

Powodzenial

Cwiczenie 1.

Butelki w rekach trzymaj,

r¢ce na przemian uginaj.

Cwiczenie 2.

Butelki jak wcze$niej trzymaj,

lecz rece razem uginaj.

Cwiczenie 3.

Rece opusc¢ w dot z butelkami,
podciagaj w gore, schowaj pod pachami.
Cwiczenie 4.

Przytul butelki do siebie —po prostu,
potem odpychaj mocno do wyprostu.
Cwiczenie 5.

Rece wyprostuj przed sobg z butelkami,
tacz naprzemiennie —dnem lub nakre¢tkami.
Cwiczenie 6.

Opus¢ z butelkami rece dwie,

uno$ wolno bokiem, tworzac duze ,,T-¢”.

(aut. Dorota Ko$na)

Cz.2 éwiczen 7 butelkami

Na poprzednich zaj¢ciach z butelkami/hantelkami wigkszy nacisk kladliSmy na rece. Dzi$
przyszta kolej na nogi ©

*Wykonaj rozgrzewke — mozesz skorzysta¢ z propozycji z dowolnej wczesniejszej lekeji,
lub wykona¢ rozgrzewke wg wlasnego pomystu; 5-7 min

*Teraz ustaw butelki do$¢ daleko od siebie na podtodze/ lub w terenie otwartym i:
- wykonaj wokoét butelek bieg w prawa 1 lewg strong po kilka okrazen;

- bieg wokot butelek, ale w jedng strong biegnij szybko, w drugg wolno; 5 x kazdym tempem,;
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-teraz biegnij robigc Osemki (5x), a potem zrob to samo na czworakach, nie dotykajac
kolanami do podtogi (tylko jesli ¢wiczysz w mieszkaniu 2x);

- stan obok jednej butelki; pobiegnij do drugiej butelki przodem, wrdé¢ rowniez biegiem,
ale tytem; 3x

- teraz w kierunku jednej butelki wykonaj dowolne podskoki, powr6t cwatem bokiem; 3x

- poskoki obundz, powr6t cwatem (jesli poprzednio zaczynate§ prawa noga, teraz zacznij
lewa);3x

- stan w potowie drogi obu butelek; wykonaj szybki bieg w miejscu (licz do pieciu) dobiegnij
do butelki po prawej stronie i wrd¢ na srodek; znéw wykonaj szybki bieg w miejscu i dotknij
butelki stojacej po lewej stronie, wro¢ na srodek... wracaj tak 10x za kazdym razem liczac na
srodku do pieciu;

- wez teraz butelki w rece 1 rob przysiady; jak uginasz nogi — uno$ do wyprostu przed soba
rece, trzymajac butelki pionowo; jak prostujesz nogi, opuszczasz w dot rece; 10-15x

- stan w rozkroku, postaw butelki na podtodze obok stop; wykonuj skret tutowia w sklonie
dotykajac na przemian prawa rcka do butelki po lewej stronie i lewa rgka do tej po prawej
stronie; staraj si¢ nie przewroci¢ zadnej butelki; 10-15x

- stan w rozkroku; ugnij jedng nog¢ do przysiadu, drugg zachowujac prosta (stopy przez caty
czas w tym ¢wiczeniu sg w jednym miejscu) poldz butelke na podtodze; podnies si¢ do
rozkroku, ugnij druga noge — poldz na ziemi drugg butelke; powtarzaj naprzemiennie uginanie
1 prostowanie ndg, w co drugim ¢wiczeniu stawiajac butelki lub ktadac je na podtozu; 10x

- butelki zostaw w poprzednich miejscach, a sam odsun si¢ dwa nieduze kroki do tylu. Zréb
wypad w przod prawa noga (ugnij ja), lewa pozostaje prosta; lewa reka dotknij do butelki po
prawej stronie (wykonujesz przy tym lekki skret tutowia); wré¢ do postawy i1 teraz wypad
lewa noga (prawa prosta) 1 prawa rgka dotykasz do butelki stojacej po lewej stronie; 10x

- usiagdz na podtodze z prostymi nogami, butelki postaw po obu stronach stop; rece oprzyj za
soba na podtodze. Chwy¢ nogami (kostkami) butelke stojaca po prawej stronie i przenie$ ja
gora nad drugg butelka, a potem postaw na podtodze tak, aby si¢ nie przewrocita. Chwy¢ ja
znoéw w taki sam sposob 1 odstaw na swoje miejsce (jedna butelka caty czas stoi w tym
samym miejscu, a drugg przenosisz nad stojacg butelka , stawiasz po lewej stronie, znéw
podnosisz, przenosisz, stawiasz po prawej stronie itd. 10x).

I na koniec ¢wiczenie w kleku podpartym. Postaw butelki przy dloniach na podtodze. Wez
butelke w prawa rgke, unie$ ja w przod do wyprostu, prostujagc rownoczesnie lewag noge.
Wré6¢ do pozycji wyjsciowej, odstawiajgc butelke na podtoge. Zrob to samo unoszac lewg
rgke z butelka 1 prostujac prawa noge. Czyli prawa reka pracuje z lewa noga, lewa reka
Z prawg nogg; 10x

*A teraz usigdz na pigtach 1 staraj si¢ przesuna¢ jak najdalej w przoéd obie butelki po
podiodze; staraj si¢ sigga¢ jak najdalej, ale nie uno$ bioder - pozostan caly czas w siadzie
(policz do 5). Rozluznij mig$nie i... uzupehij ptyny © opr. Z. Pietraszek, D. Kosna
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Propozycja IX

Dzi$ chciatabym Wam zaproponowaé wf ze skakankg. Mam nadzieje, ze posiadacie w domu

ten skomplikowany przybor gimnastyczny ©. Jezeli nie macie to wezcie kawatek sznurka.

Na jednym z filmikéw jest informacja jakiej dtugo$ci powinna by¢ skakanka.

Zachecam Was do podejmowania aktywnosci fizycznej w mysl zalecen 3x30x130 (czyli

3razy w tygodniu po 30 minut, przy tetnie 130 uderzen na minut¢). To program minimum.
Najlepiej bytoby jednak ¢wiczy¢ codziennie.

Cwiczenia w domu maja wiele zalet:

1.
2.

o ks®

To kiedy ¢wiczysz zalezy tylko od Ciebie, a nie od nauczyciela WF czy trenera.
Cwiczenia w grupie sg przyjemniejsze, ale w tym przypadku nic Cie nie rozprasza, ani
nikt nie ocenia.

Masz wickszy komfort ¢wiczen.

Mozesz wykazac¢ si¢ kreatywnoscia.

Robisz to dla siebie, dla zdrowia i lepszego samopoczucia, a nie dla oceny.

Uczysz si¢ samodyscypliny 1 odpowiedzialnosci za zdrowie.

Cwiczenia ze skakanka

5 powodow dla ktorych warto skakaé na
skakance S:E
N u

https://www.youtube.com/watch?v=h0SOsyE  WRA

10 podstawowych trikoéw na skakance

https://www.youtube.com/watch?v=HcR-oabwA5U

Jesli chcesz mozesz tez sprobowaé treningu Kardio ze skakankg

Kardio ze skakankq + wzmacnianie
Trening uktadu krgieniowo oddechowego oraz miesni, brzucha, posladkow i ud
Przybory: skakanka, mata, stoper, woda do picia Czas: 35 minut

Opracowala Jolanta Okuniewska
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1 minuta

2 minuta

3 minuta

4 minuta

5 minuta

6 minuta

7 minuta

8 minuta

9 minuta

10 minuta

11 minuta

12 minuta

13 minuta

14 minuta

15 minuta

16 minuta

17 minuta

18minuta

19 minuta

20 minuta

21 minuta

22 minuta

23 minuta

24 minuta
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Rozgrzewka: bieg w miejscu, dotgcz krazenia ramion, krgzenia nadgarstkéw,
pajacyki, wahadetko

Skoki na skakance

MIESNIE BRZUCHA: Lezac tytem, nogi ugiete, unoszenie klatki piersiowej

Skoki na skakance

POSLADKI: Pétprzysiad rozkroczny, dotknij prawa potem lewa dtonig do podtogi
Skoki na skakance

POSLADKI: Lezac tytem, nogi ugiete, unoszenie bioder w gére

Skoki na skakance

POSLADKI, UDA: Pétprzysiad, 3x pogtebié, na 4 przejdz do postawy

Skoki na skakance

MIESNIE SKOSNE BRZUCHA: Lezac tytem, nogi uniesione skrzyzowane, unie$ tutéw,
dotknij prawa dtonia do stopy potem to samo lewa

Skoki na skakance

POSLADKI, UDA: Pétprzysiad, wysuri prawa noge w tyl, potem lewa
Skoki na skakance

Cafa 1 minuta na odpoczynek, uzupetnienie wody

Skoki na skakance

MIESNIE BRZUCHA: Lezgc tytem, ramiona wzdtuz tutowia, glowa uniesiona, unie$
biodra oraz nogi w gore, opusc i wyprostuj nad podtoga

Skoki na skakance

POSLADKI, UDA: Pétprzysiad, przesuwaj sie 3 kroki w prawo, w lewo

Skoki na skakance

POSLADKI, BRZUCH, RAMIONA: Deska na ugietych ramionach, uginaj kolano w bok
Skoki na skakance

BRZUCH: Siad ugiety, tutéw wychylony w tyt, wykonaj skret tutowia w prawo, lewo,
przenos ramiona w prawo, w lewo

Skoki na skakance
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POSLADKI, UDA: Postawa, unie$ kolano w gére, przenies noge w tyt, wréé kolanem w

25 minuta 5
gore, dostaw, to samo druga noga

26 minuta Skoki na skakance
27 minuta POSLADKI, UDA: Pétprzysiad rozkroczny, uno$ piety w gére na przemian

28 minuta Skoki na skakance

BRZUCH: siad ugiety, ramiona podparte z tytu, wyprostuj nogi w gore, ugnij i opusc

29 minuta
kolana w prawg potem w lewg strone

30-35 min Cwiczenia rozciagajace lub z wykorzystaniem rolki
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Propozycja X
PLYWANIE - zdrowotne walory ptywania
Jak ptywanie wplywa na zdrowie?
Prosze otworz link i obejrzyj film:

https://www.youtube.com/watch?v=YvimNpLnYVw

Zadanie domowe - Jakie znasz dyscypliny sportowe rozgrywane w wodzie?
Odpowiedzi proszg przesyta¢ do mnie droga mailowg na dziennik elektroniczny.

Dla ulatwienia kilka zdje¢, ale dyscyplin sportowych rozgrywanych w wodzie jest duzo
wiecej ©

ZADANIE DLA CHETNYCH:

Prosz¢ rozwigza¢ ptywackie SUDOKU, przesytam Wam dwie wersje. Pierwsza na
rozgrzewke i druga konkursowa. Przyslij rozwigzanie ponizszego sudoku, z kolumny
zaznaczonej na niebiesko. Wpisz w tresci wiadomosci kolejnos¢ rysunkow zaczynajac od
kota ratunkowego. Powodzenia!
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Sudoku to gra, ktora moze poprawi¢ myslenie logiczne i spostrzegawczos¢. Kazda
tamigtowke trzeba rozwigza¢ w taki sposob, zeby rysunki pojawity si¢ tylko raz w kazdej
kolumnie i rze¢dzie. Najprostsza rada: najpierw wypekiaj te rzedy, w ktorych brakuje tylko
jednego obrazka. Dalej juz pojdzie jak z ptatka. Mitej zabawy! W tym sudoku utatwieniem
moze by¢ tez podziat calej planszy na 6 pol. W kazdym z nich, obrazkitezsi¢ nie moga
powtarzac.
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Rys. Marcin Ko$ny
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*Wersja trudniejsza dla Mistrzow
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Propozycja Xl
GIMNASTYCZNY TANIEC

Ruch to wazna dla nas sprawa,

ale o tym, to juz wiesz.

Przewietrz pokoj, dresik wktadaj,
wiacz muzyke jaka cheesz.

Zrdb rozgrzewke - jest ,,musowa’’-

wazna dla naszego zdrowia.

Dzi$ zadanie nowe masz i na pewno rade¢ dasz!
Stuchasz radia? Jest piosenka?

Tanczy tylko prawa r¢ka

(obie nogi, reka lewa nieruchome jak pien drzewa!).
Reka prawa ¢wiczy sama:

na bok, w gore, w przdd i w dot,

machaj — jesli patrzy mama ;-)

rysuj wiele r6znych kot.

Teraz zmiana... trwa piosenka?
Tanczy sama lewa reka.
Teraz tancza rece obie,

Pozwol ruszac si¢ tez glowie.

Przyszta pora na twe nogi.
Odklej prawa od podtogi
(obie rece, noga lewa
nieruchome jak pien drzewa).
Tanczy tylko noga prawa,

i tak dalej...trwa zabawa.
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Potem tanczy noga lewa,
p6zniej tutéw lub sam brzuch.
Teraz wigcej juz nie trzeba
podpowiada¢, wiec sam zrdb:
- gimnastyke prawej strony
(z lewej jestes$ nieruchomy);

- potem zmiana, a nastgpnie
stan na jednej nodze pigknie,
unie§ w goére noge druga,
unies takze obie rgce

1 niech tancza chwile dluga,

trzy konczyny przy piosence.

Potem jeszcze polaczenie:
- lewa r¢ka z noga prawa,
- prawa z lewq... i ¢wiczenie

juz dobiegto konca. BRAWO!

A na koniec mam zadanie. Pomysl i znajdZ rozwigzanie:
Wiec dziewczynki i chtopaki znajdzcie sposob tanca taki,
by dwie rece i dwie nogi nie dotykaly podlogi.

Usiadz teraz, pomysl sobie... mozesz mysle¢ na lezaco...

Koniec, juz nie podpowiadam © i pozdrawiam Was goraco!

Dorota Kosna
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Propozycja XlI

WEF-Edukacja wczesnoszkolna
Cwiczenia z przyborem nietypowym.

Przygotuj gazete (moze by¢ gazetka reklamowa), lub dwie niepotrzebne juz kartki papieru,
moga by¢ nawet 2 r¢czniki papierowe.

I. Przewietrz pokdj.

II. Zat6z wygodny stroj do ¢wiczen.

II1. Wykonaj rozgrzewke (5-10 min) np.:

-marsz z wysokim unoszeniem kolan,

-bieg w miejscu z kragzeniem ramionami w przod, tyl,

-krazenia biodrami, tutowiem w prawg i lewg strone,

-dowolne sktony, wymachy nogami, skrety tutowia,

-dowolne ¢wiczenia w pozycjach niskich: siadzie, kleku podpartym, lezeniu...

IV. A teraz wez przygotowane wczesniej kartki/ reczniki papierowe/ gazety (w opisywanych
¢wiczeniach bede nazywac je kartkami) 1 sprobu;:

-podrzucic¢ kartki zrobi¢ przysiad 1 wsta¢ zanim kartki dotkng podtogi,
-podrzuci¢ wysoko kartki 1 zrobi¢ kilka podskokow zanim spadng na podtogg,
-wykona¢ kilka podskokow z kartkami trzymanymi mig¢dzy kolanami,

-przej$¢ z miejsca, w ktérym ¢wiczysz do drugiego pomieszczenia 1 wrocic, stajac za kazdym
razem raz na jednej kartce, raz na drugiej, bez dotykania stopami do podtogi (Opis ¢wiczenia:
stoisz na jednej kartce dwiema nogami, ktadziesz przed soba druga kartke. Przechodzisz na
druga kartke dwiema nogami, zabierasz pierwsza kartke i kladziesz przed soba. Stajesz na
pierwsza kartke ... itd.)

-podnies¢ kartke stopami (w siadzie z rekami opartymi z tytu na podtodze),
-podnies¢ kartke tylko jedng stopa, bez pomocy rak (trudne),

-zgnie$¢ trzymang w gorze tylko jedng rgka kartke (wykorzystaj do tego ¢wiczenia tylko
jedng kartke, druga gltadka bedzie jeszcze potrzebna), tak by nie spadia na podloge zanim
zrobisz kulke. Wyprostuj kartke, zgnie¢ ja teraz druga reka — stabsza reka bedzie troche
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trudniej, ale si¢ nie poddawaj (poza tym kartka juz byla pognieciona, wigc bedzie to
utatwieniem),

-trafi¢ zgnieciong w kulka w druga kartke , ktorg potozysz przed sobg na podlodze. Jesli
trafisz, odsuwasz si¢ od lezacej kartki 1 znéw probujesz trafi¢ do celu. Powtorz to kilka razy —
nie bedzie to tatwe, bo kartki w czasie rzutéw moga si¢ rozwijac,

-odbi¢ papierowa kulke 3 razy prawg rekg. Rob to najpierw nisko, a jak dojdziesz do wprawy,
bedziesz odbijat coraz wyzej. To samo sprobuj lewa reka.

Odt6z zgnieciong kartke, a wez gladka.
-potoz ja na glowie i przejdz kilka krokow, tak zeby nie spadta na podtoge

-jak spadnie, to zrob wokot niej po dwa okrazenia w prawo i lewo na czworakach (na stopach
1 na dtoniach, nie na kolanach)

- a teraz zadanie dla mistrzow: poldz kartke na brzuchu i sprobuj przebiec kawalek bez
trzymania jej r¢kami,

V. Na koniec usigdz w siadzie klgcznym (siedzisz na pigtach), lub zrob przysiad podparty
I dmuchnij na lezacg na podtodze kartke, tak zeby przesung¢ jg z miejsca (na dywanie bedzie
trudno...) Powtorz kilka razy.

+) Zadanie dodatkowe dla chetnych:
Klasa 1: zréb sobie z kartki wachlarzyk ;-) i si¢ nim powachluj ©

Klasa 2: wymysl sposob przejscia z kartkg (kartka gladka lub zgnieciona w kulkg), bez
trzymania jej rekami.

Klasa 3: wez gladka kartke, zt6z na pot. Potem zlozong kartke z16z znowu na pot. Potem
jeszcze raz na pot, i jeszcze raz... lle razy Ci si¢ udato?

V1. Posprzataj i przebierz si¢ po ¢wiczeniach. Odi6z wykorzystane kartki w miejsce gdzie
domownicy zbieraja makulature. Zapisz sobie czas pos§wigcony na ¢wiczenie w tabelce na
Twojej karcie pracy.

opr. Dorota Kosna, Zofia Pietraszek
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Propozycja XllI

Autorzy Joanna Dzienis i Krystian Mucha
(opublikowane na Facebooku w grupie nauczycieli wychowania fizycznego)
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Propozycja XIV

Dzi§ Dzienh Mamy

Specjalne zadanie z zaj¢¢ wychowania fizycznego, z przymruzeniem oka
Konspekt/Wiersz napisata nauczycielka wf klas O-l1ll w Zespole Szkét Spotecznych w Kielcach,
Dorota Kos$na. Zachecam wszystkich do wykonania tego treningu ze szczegdlnym zaangazowaniem,

wdzigkiem i rado$cia

Nowy trening(rozpisany na 26.V.2020, ale do wykorzystania przez caly rok)

Zeby sprawnym by¢ i zdrowie moc zachowac
specjalisci maja sposob: ,,Stretching!”, ,.Joga
»Aerobic!”, “Callanetics!”, “Interwaty!”,

»Step!” lub “Cardio!”... wybodr ¢wiczen jest niematy.

A ja dzisiajpodam szyfrem nowy trening:
Najpierw ,,moping”, albo ,,szmatking” i

Teraz Mamg na kanapie usadzamy.
Ulubiong ksigzke w rece jej wkladamy,
zeby mogta dzi$ odpocza¢ usmiechnicta,

bo to przeciez ,,Swieto Mamy” jest! - Pamigtasz?!?

No to teraz zaczynamy juz ¢wiczenia.
W takie §wigto mamy duzo do zrobienia!

Na poczatek bedzie ,,szmatking”, wigc wez szmatki.
Wiytrzyj z kurzu wszystkie potki, podlej kwiatki,

powycieraj parapety, oraz klamki.

(....krotka przerwa — nalej Mamie sok do szklanki...)

Teraz druga cze$é: ,,polering” ze szmatkami.
Rozprawiamy si¢ z wszelkimi ptaszczyznami.
Polerowa¢ drzwi od réznych szafek trzeba,
By si¢ w szafkach mogt odbija¢ biekit nieba.

I na koniec bedzie ,,moping”, wiec wez mopa.
Z mopem zwykle troche mokra jest robota. ..
lecz ostrozno$¢ i doktadnos¢ w tej dziedzinie
moze sprawic, ze mieszkanie nie ,,poptynie”.

Na ten ,,moping” utdéz swg choreografie.
Potem usiadz obok Mamy na kanapie,
przytul Mame —po ,,mopingu” masz moc sity-

wrecz laurke © spraw, by dzien byt dalej mity.

L u
'.‘\ﬂ ‘hl:‘ﬂ&}ﬂ)lﬁg;(& e S

',’

wpolering”©

Wszystkim Mamom z okazji ich Swieta duzo
zdrowia

i... cierpliwosci na tej kanapie ;-)

Dorota Ko$na
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Propozycja XV
Cwiczenia w formie wieloboju sitowego.
Cwiczenia (opis i zdjecia) ze strony Men’sHealth. Zestaw ufozyla i opublikowata na Facebooku
W Grupie Nauczycieli Wychowania Fizycznego Karolina Ko¢mierowska.

Zadania do wykonania

Zadanie nr 1 Zapoznaj si¢ z technika wykonania ¢wiczen:

KLATKA- fatwy .4 | KLATKA, TRICEPS- fatwy
X

Pompka z dtorimi na = ‘5 Pompka na schodach

podwyzszeniu '&Q ~: gtowag w gére Przyjmij

Treningowa fawke .! pozycje do pompki, stajac .Kﬁ/_
mozesz spokojnie zastgpic biurkiem, parapetem u podndza schodow.

czy krzestem. Przyjmij pozycje, rece opierajgc na | Dtonie oprzyj na jednym ze
podwyzszeniu i dtonie rozstawiajgc na szeroko$é | stopni, rozstawiajac je weziej niz barki. Zginajac

barkéw. Zginajac tokcie, obniz maksymalnie tokcie, obniz ciato do stopni, nie dotykajac go
pozycje, po czym wréé do pozycji startowe;j. Jak jednak ani klatkg, ani nogami. Wrd¢ do pozycji
to dziata: Skos zwieksza angaz gérnej czesci startowe;j. Co kilka powtdrzen mozesz zmieniaé
klatki, z drugiej jednak strony utatwia zadanie, stopien, na ktérym opierasz dtonie — w granicach
poniewaz walczysz z mniejszym ciezarem. rozsadku, rzecz jasna.

Dlatego postaraj sie solidnie zwiekszy¢ ilos¢
powtdrzen w serii.

KLATKA- sredni

X
. - A
Pompka z nogami na podwyzszeniu ’

Przyjmij pozycje do pompki, stopy opierajgc na podwyzszeniu. Moze to by¢

treningowa tawka, ale krzesto tez spetni swoje zadanie. Rece rozstaw K ﬂ
odrobine szerzej niz na szerokos¢ barkdw. Ustabilizuj sylwetke i napnij ' '
miesnie korpusu i posladki, aby zapobiec opadaniu bioder. Zginajac tokcie,

obniz pozycje, az Twoja klatka znajdzie sie tuz nad podtozem. Dynamicznym ruchem wré¢ do startu.
Patent MH: Jesli czujesz dyskomfort w nadgarstkach (bdl powinien Cie zaalarmowacé — przerwij
¢wiczenie!), skorzystaj ze specjalnych podpdrek do pompek albo wykonuj to ¢wiczenie na piesciach.

UDA, POSLADKI- $redni - UDA, POSLADKI, LYDKI - éredni -~
N
Wstawanie z boksu Skrzyzuj rece -l Wejscia na podest/ z unoszeniem
na piersi i star tytem do boksu . kolana Stan twarza do skrzyni
(tawka tez da rade). Wypchnij Q (boksu). Wejdz na skrzynig prawa
biodra w tyt i ugnij kolana, aby ™ stopg, dzwignij sig do gory i unie$
usig$¢ na boksie. Wstan. Kolanami raczej nie lewe kolano, az udo bedzie rownolegte do
wykraczaj poza linie palcdw stép. Ruch inicjuj podtoza. Zejdz ze skrzyni. W potowie serii zacznij
zawsze biodrami — dopiero po tym wigczaj do wejscia drugg noga.
pracy kolana.
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BARKI- Sredni

Unoszenie talerza nad gtowe
Stan prosto, talerz od sztangi

trzymajac oburgcz przed sobg na

wysokosci ud. Unies talerz i
obszernym ruchem, az znajdzie sie

nad Twojg gtowa. Zatrzymaj na utamek sekundy

ruch, zanim wrdcisz do pozycji startowe;.

BARKI- Sredni

€
Unoszenie talerza w przéd Stan prosto
w lekkim rozkroku, trzymajgc oburacz
spory talerz od sztangi. Unie$ go az na :
wysokos¢ oczu. Opus¢ do pozycji \ ;\_
L

startowej. Przez caty czas trzymaj proste
rece i mocno sciggniete topatki.

BARKI- Sredni

Mistrz kierownicy Ztap talerz za

brzegi i stan prosto w lekkim
rozkroku. Mozesz delikatnie ugigé
kolana. Unies talerz przed siebie, az

Twoje rece znajdg sie w pozycji ;
rownolegtej do podtoza. Szybkimi &
ruchami skrecaj teraz talerz raz w jedng, raz w
drugg strone, tak jakbys jechat samochodem

kretg droga. Licz powtdrzenia co drugi skret.

CALE CIALO - $redni

Rabanie w wersji od dotu z pitkg lekarska Ztap

oburacz pitke lekarsky. Obniz pozycje
i przenies$ jg za lewe kolano jak na
filmie. Dynamicznym ruchem
przenies jg przez cate ciato,
zatrzymujac ruch dopiero, gdy

znajdzie sie wysoko nad lewym
barkiem. Wré¢ do pozycji startowej i powtoérz.
Wykonaj najpierw wszystkie powtdrzenia na
jedng strone. Staraj sie w ruch wtozy¢ jak
najwiecej mocy. Wyobraz sobie, ze pitka to
prawdziwa pita, na drodze ktérej stoi pokazny
dab.

KORPUS- Sredni

Rosyjski twist Ztap oburgcz
talerz i usigdz na macie. Piety

utéz na podtozu, odchyl sie

w

trzymaj przed sobg w lekko ugietych w tokciach

delikatnie w tyt. Talerz

rekach. Przenie$ go najpierw lewo, a nastepnie w
prawo, ruch zatrzymujgc zawsze tuz nad
podtozem. To jedno powtdrzenie. Nie przerywaj,
az zaliczysz wszystkie repety w serii.

KORPUS- Sredni

Deska z obcigzeniem
Przyjmij pozycje do deski
na przedramionach,
upewniajac sie, ze Twoje
ciato od kostek po gtowe tworzy linie prosta.
Popros$ kumpla albo instruktora, aby na Twoich
plecach potozyt ciezki talerz. Zatrzymaj sie,
napinajgc mocno miesnie korpusu i posladki,
aby zapobiec opadaniu bioder, na czas wskazany
w Twoim planie. Mozesz oczywiscie probowad
samemu umiescié talerz na plecach...

KORPUS- Sredni

Scyzoryk z pitkg lekarskg Potéz sie tytem na macie, rece wyprostuj za gtowa. Ztap

oburgcz mocno pitke lekarska. Unies$ jednoczesnie gore ciata i nogi, aby sprébowac
dotknac stopami pitki. Wréé do pozycji startowej. Nie przerywaj.

(Zamiast talerza od sztagi zorganizuj sobie inne obcigzenie dostepne w domu)
Zadanie nr 2 Jesli masz mozliwo$¢ wybierz 5 ¢wiczen na rézne partie ciata i wykonaj 2-3 serie po 12 powtoérzen

z dowolnym obcigzeniem.
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Jak realizowac lekcje wychowania fizycznego online?

Zadanie nr 3 Wyslij informacj¢ do swojego nauczyciela WF o zapoznaniu si¢ z tematem.

Propozycja XVI

INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Jak sprawdzi¢ poziom naszych mozliwosci motorycznych? Jest wiele sposobow,
ale dzi§ proponuje INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ opracowany przez Krzysztofa
Zuchor¢ z Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Za pomocg tego testu mozna
sprawdzi¢ takie cechy motoryczne jak: szybko$¢, skoczno$¢, site ramion, gibkosé,
wytrzymato$¢ i site migéni brzucha. Wykona¢ go moze kazdy, bez wzglgdu na wiek czy ptec.
Dodatkowym argumentem jest fakt, ze mozna wykona¢ go w kazdych warunkach (wigc
rowniez podczas domowej kwarantanny), a rezultaty sg latwe do oceny. Zachgcam do
wykonania przynajmniej trzech prob wybranych przez siebie. Cwiczenia nie sa trudne, wigc
mozna wykona¢ wszystkie proby i podzieli¢ si¢ ze mng wynikami. Jesli uda si¢ wam zaprosi¢
rodzenstwo albo rodzicéw to bedzie dodatkowy plus.

Ostrzezenie: Osoby chore lub starsze powinny, przed przystgpieniem do wykonywania prob testu
zasiegnqc¢ opinii lekarza.

Kazda proba posiada oceng i sze$ciopunktowa skale.

Wykonaj rozgrzewke — mozesz skorzysta¢ z dowolnej propozycji z wezesniejszej lekeji, lub
wykonac rozgrzewke wg wlasnego pomystu; 5-7 min.

Teraz czas rozpoczaé test ©

POWODZENIA!M

Rysunki wykonat Marcin Kosny

SZYBKOSC

Biegnij szybko w miejscu przez 10 sekund,
wysoko unoszgc kolana 1 klaszczac pod
uniesiong nogg. Staraj si¢ utrzymac
wyprostowane plecy. Policz liczbe
klasniec.

K/M

1 pkt. — 12 kla$nig¢/15 klasnieé
2 pkt. — 16 kla$nig¢/20 klasnie¢
3 pkt. — 20 klasniec¢/25 klasnigé
4 pkt. — 25 klasnie¢/30 klasnigc
5 pkt. — 30 klasnie¢/35 klasnigé
6 pkt. — 35 klasniec¢/40 klasnie¢
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SKOCZNOSC

Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz

stopami. Wynik zaokragglamy: mniej niz Mr—

pot stopy- w dot, wiecej niz pot stopy — %((ﬁ"% AR

w gore. !

KIM

1 pkt. — 5 stop

2 pkt. — 6 stop

3 pkt. — 7 stop

4 pkt. — 8 stop -

5 pkt. — 9 stop P T £ = — P -

6 pkt. — 10 stop

SIEA RAMION

Uchwy¢ sie drazka, tak aby swobodnie

zawisngc, nie dotykaj nogami podioza. Probuj 7 ,,‘\\
wykona¢ kolejne ¢wiczenia o wzrastajacej
trudnosci.

Kobiety

1 pkt. — zawi$nij na wyprostowanych rekach,
wytrzymaj 3 sekundy

2 pkt. — jw. ale przez 10 sekund

3 pkt. — zawi$nij na jednej r¢ce, wytrzymaj 3 s
4 pkt. — jw. Ale przez 10 sekund

5 pkt. — zawi$nij, podciagajac si¢ oburacz, tak
aby glowa byla wyzej niz drazek, wytrzymaj 3 s
6 pkt. — jw. Ale przez 10 sekund

Mgezczyzni

1 pkt. — zawisnij na wyprostowanych rekach, (
wytrzymaj 10 sekund

2 pkt. — zawi$nij na wyprostowanej jednej rece,
wytrzymaj 10 sekund

3 pkt. — zawi$nij, podciagnij si¢ oburacz, tak aby (
glowa byta wyzej niz drazek, wytrzymaj 3 s
4 pkt. — jw. ale 10 sekund

5 pkt. — zawi$nij, podciagnij si¢ jedna reke
wolno opus¢, wytrzymaj 10 s

6 pkt. — jw. ale utrzymaj si¢ kolejno na lewe;j
I prawej rece po 10 sekund

)

2)

C
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GIBKOSC

Stan w pozycji na baczno$¢, nie zginajac n6g w kolanach
wykonaj ruchem cigglym powolny skton w przod.

K/M

1 pkt. — chwy¢ oburgcz za kostki

2 pkt. — palcami obu ragk dotknij palcow stop

3 pkt. — palcami obu rgk dotknij podtoza

4 pkt. — wszystkimi palcami obu rak dotknij podtoza
5 pkt. — dotknij dtonmi podtoza

6 pkt. — dotknij gtowa kolan

‘:%(«D\‘

g_

WYTRZYMALOSC
. . A=
Sprobuj, jak dlugo mozesz biec. 7 0
K/M
1 pkt. — 1 min/ 2 min f )
2 pkt. — 3 min/ 5 min
3 pkt. — 6 min/ 10 min
4 pkt. — 10 min/ 15 min
5 pkt. — 15 min/ 20 min (
6 pkt. — 20 min/ 30 min |
STLA MIESNI BRZUCHA
Pot6z si¢ na plecach, wykonuj ,,nozyce
poziome/ poprzeczne” tak dtugo, jak Ci
si¢ uda. &?7
—
K/M b
1 pkt. — 10 sek./ 30 sek.
2 pkt. — 30 sek./ 1 min
3 pkt. — 1 min./ 1,5 min _ ','7 b
4 pkt. — 1,5 min./ 2 min \C_ - P
5 pkt. — 2 min./ 3 min R, L
6 pkt. — 3 min./ 4 min
-
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Wyniki poszczegolnych prob mozna zapisywaé w tabeli, co utatwi podsumowanie wynikéw
I ocen¢ ogolnej sprawnosci. Rezultaty prob nalezy wpisywaé w punktach. Sprawdzian mozna
powtarza¢ np. co miesigc.

Data Sita Sila Suma Ocena

p Szybkosé | Skocznosé . Gibkosé | Wytrzymalosé | miesni . sprawnosci
proby ramion punktow g .
brzucha ogolnej

Tabela z normami dla kategorii wiekowych (kobiet i me¢zczyzn)

Sprawno$¢ | 6 7 8 9- 11- | 13- | 16- | 19- | 26- | 36- | 46- | 56- | 61- | 66- | 70
ogdlna w lat |lat |lat | 10 | 12 15 18 25 35 45 |55 | 60 |65 | 70 | starsi
punktach

Minimalna | 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5

Dostateczna | 8 9 10 |11 |11 12 12 12 12 12 |11 (11 |10 |9 8

Dobra 11 12 13 15 16 17 18 18 18 17 (16 |15 |13 |12 |11
Bardzo 14 |15 |17 |19 |20 22 23 24 23 22 |20 |19 |17 |15 | 14
dobra

Wysoka 17 |18 |21 |23 |25 27 28 30 28 27 |25 |23 |21 |18 |17

Wybitna 20 |22 |25 |27 |29 |31 33 35 33 |31 |29 |27 |25 |22 |20
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Propozycja XVII
Mie¢dzynarodowy Dzien Dziecka

To co wszystkie dzieci uwielbiajg najbardziej, to zabawa. Ile dzieci, tyle moze by¢ na nig
pomystow. Sg jednak takie zabawy, ktoére wasi roéwiesnicy znaja na calym $wiecie (na podst.
Artykutu National Geographic). Na przyktad:

Latawiec

To wynalazek Chinczykow, ktorym stuzyl pierwotnie do straszenia przeciwnikow
| przesylania informacji. Teraz wykorzystujg go gléwnie dla przyjemnosci. Puszczanie
latawcow stato si¢ jedng z ulubionych zabaw na calym $§wiecie. W Chinach hucznie
obchodzony jest Dzien Latawca, ktéry juz na stale wpisal si¢ w kalendarz uroczystosci.
W Polsce latawce sg znane od najazdu Tatarow (oj, to bardzo, bardzo dawno temu), a Dni
Latawca obchodzone sa w Ptocku.

Kaczka Dziwaczka

Indonezyjskie dzieci do zabawy wykorzystuja twardg skorke owocu pomaranczy olbrzymie;j,
ktéra przymocowuja do patyka. Powyginana skorka fikusnie cztapie, gdy wtasciciel zabawki
,Wyprowadzi” ja na spacer. W Polsce zabawka znana jest gtéwnie jako produkt r¢kodzieta.
Na pewno znacie takie kaczki —cztapki.

Lew! Lew!

To gra dzieci z RPA. Uczestnicy tworza okrag. W $rodku staje dwojka dzieci z zawigzanymi
oczami. Jedna jest lwem, a druga antylopa. Najpierw trzeba zakreci¢ tymi dwiema osobami
tak, aby stracity orientacje. Gdy ,,lew” zbliza si¢ do ,,antylopy” publicznos$¢ krzyczy glosniej
Mbube! Mbube! (czyli wiasnie ,,Lew™ ,,Lew!”), a gdy si¢ oddala, uczestnicy zabawy cichna.
W Polsce gra znana jest pod nazwg ,,Ciuciubabka”.

J4

Sniezny futbol

Dzieci z Alaski, mimo mroznego klimatu, nie unikajg zabaw na §wiezym powietrzu. Mocno
ubity $nieg pelni rol¢ pitkarskiej murawy. Ma t¢ zalete, Ze jest wszedzie, wigec kazda okolice
mozna zamieni¢ w boisko. Tradycyjnie do tej gry wykorzystywany jest skorzany worek
wypchany sier$cig tosia. Reguty sg podobne do klasycznych zasad futbolu. Celem jest wbicie
pitki za lini¢ bramkowa druzyny przeciwnej. W Polsce pitka nozna jest chyba najbardziej
popularng dyscypling sportowa.

Wymienione zabawy $wiadcza o tym, Ze obce sg im granice. Czas tez niewiele tu
zmienia. Dzi$ chcialam zaproponowa¢ Wam kilka zabaw, w ktore mogli si¢ bawi¢ Wasi
Rodzice 1 Dziadkowie. Przy okazji Dnia Dziecka warto zapyta¢ o ich ulubione zabawy
z dziecifistwa. Smiesznie wyobrazi¢ sobie np. powazna panig doktor ¢wiczaca kiedy$ na
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trzepaku, lub statecznego dzi$ dyrektora w krotkich spodenkach, z podrapanymi kolanami
wspinajacego si¢ po drzewach ;-) A przeciez kazdy dorosty byt kiedys dzieckiem...

Kapsle

Zabawa znana byta jako ,,Wyscig pokoju”. Kapsle przemieszcza si¢ pstrykni¢ciami po torze
narysowanym kreda na chodniku. Nie moga wyskoczy¢ poza linig. Im bardziej
skomplikowany tor, tym lepsza zabawa. W kazdej kolejce gracz ma jedno pstrykniecie. Kiedy
kapsel wypadnie poza tor, gracz wraca na start i zaczyna wyscig od poczatku. Wygrywa ten,
ktorego kapsel pierwszy minie lini¢ mety.

META

START

Klasy (tzw. chtopek)

Rysujemy kredg na chodniku, lub patykiem na ziemi 8 ponumerowanych pol (rys.)

Gre¢ rozpoczyna si¢ od rzucenia kamyka na pole oznaczone nr 1. Nastepnie gracz skacze
Z pola na pole na jednej nodze (poza ramionami i gtowa chiopka, na ktore wskakuje sie
roOwnoczesnie dwiema nogami), uwazajac, zeby nie stang¢ na lini¢, bo wtedy taci si¢ kolejke.
Gdy dotrze si¢ do glowy, zawraca si¢ i w drodze powrotnej zabiera kamyk. W nastepnej
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kolejce rzuca si¢ kamykiem na kolejne pole. Zmiana graczy nast¢puje w przypadku
nastgpienia na lini¢, zgubienia kamyka, lub nietrafienia nim we wtasciwe pole.

Guma

To gra niby dla dziewczynek, ale chlopcy tez mogg by¢ w tym $wietni. Dwie osoby stajg
naprzeciwko siebie w odlegtosci ok.1,5 metra w $rodku rozciggnietej migdzy sobg gumy.
Trzecia osoba skaczac, wykonuje pewien, wczesniej ustalony miedzy graczami uktad. Jesli
si¢ to uda, zwigksza si¢ trudnos¢ i podnosi gume coraz wyzej (zaczynamy od kostek). A jesli
si¢ nie uda, to wtedy zmienia si¢ jedng z pozostatych osob wedtug ustalonej kolejki.

I

M)

G""ﬂ /—0

T R, T

(rysunki Marcin Ko$ny)

Jest wiele ponadczasowych zabaw, ktorych popularno$¢ jest wciaz bardzo duza.
W chowanego, podchody, czy ,.kamien-papier-nozyce” gdzie kamien wygrywa z nozycami,
nozyce wygrywaja z papierem, a papier z kamieniem. Jest zabawa w ,,pomidora” gdy trudno
przy sprytnie zadawanych pytaniach zachowa¢ powage, gra w kolory 1 mnéstwo odmian
berka. Jest tez skakanka z morzem mozliwos$ci — ale 0 niej napisz¢ innym razem.

A moze Wasi Rodzice pamigtajg jeszcze inne zabawy? Koniecznie ich o to zapytajcie.
Moze z okazji Dnia Dziecka pobawicie si¢ w co$, co jako dzieci lubili najbardziej?

WSZYSTKIEGO NAJLEPSZEGO Z OKAZJI DNIA DZIECKA WAM ZYCZE.
ZDROWIA i WIELU NIEZAPOMNIANYCH PRZYGOD!

Opr. Dorota Kosna, Zofia Pietraszek

<&
SODMiID
SAMORZADOWY OSRODEK DORADZTWA METODYCZNEGO I DOSKONALENIA NAUCZYCIELI W KIELCACH
25-431 Kielce, ul. Marszatka J. Pilsudskiego 42 tel. 41 36 76 726 fax 41 36 76 940 e-mail: sodmidn@sodmidn.kielce.eu
KIELCE www.sodmidn.kielce.eu


mailto:sodmidn@sodmidn.kielce.eu

) 4

Jak realizowac lekcje wychowania fizycznego online?

Propozycja XVIII
dla klas I-111

Czytaliscie ksigzke Justyny Bednarek pt. ,,Niesamowite przygody DZIESIECIU
SKARPETEK (czterech prawych i szesciu lewych)”? Jesli nie, to zachgcam. Fantastyczna
lektura! Zainspirowata mnie do napisania - specjalnie dla Was - kolejnego sportowego
rozdziahu ;-) jako wstepu do naszej lekcji wychowania fizycznego. Dzisiejsze przybory do
¢wiczen, to ...skarpetki.

Opowies¢ o skarpetce jedenastej, ktora zrobila sportowq kariere...
Autorkq opowiadania jest Dorota Kosna

Na dnie wiklinowego kosza pod sterta ciggle nowego prania lezaty sportowe skarpety
Mikotajka Rejka, najlepszego kumpla Matej Be. Miko Re (jak go w skrocie nazywali koledzy
z boiska) i Mata Be od kilku tygodni juz siedzieli w domach z powodu pewnego wirusa.
Tesknili za wspolnymi zabawami na podworku, gdzie do zmroku calg paczka mogli bawi¢ si¢
do upadtego, za swoja klasa i Panig. Sportowe skarpety w koszu tez tesknity ...

- Ciaggle nowe pranie, a my wcigz na dnie — zastanowila si¢ prawa skarpeta.

-Kiedys$ to si¢ méwilo w kotko o bakteriach, ktore po calym dniu noszenia mnozylismy,
a teraz tylko wirusy i wirusy... -rozzalita si¢ lewa.

-Ja tego bezruchu dluzej nie wytrzymam. Miko Re o nas nie pamigta. Wszystkie zajecia ma
teraz on-line i skarpet w monitorze nikt nie widzi. Buty sportowe do klikania myszka tez nie
sg potrzebne. A ja musz¢ si¢ ruszaé, zeby mi $ciggacz nie zwiotczal. Zawsze marzylam
0 sportowej karierze. Duszg si¢. Przygniata mnie to towarzystwo.

-Nic dziwnego. W koncu lezysz gleboko — szepneta pod nosem chusteczka.

Prawa otulistopka, glaszczac swo6j markowy, sportowy znaczek, wzniosta si¢ mys$lami na
droge kariery pitkarskiej...korki, coraz wigksze stadiony, wybieganie z szatni na prezentacje
trzymajgc matg skarpeteczke za reke, Swiatta jupiterow, kontrakty, puchary, stawa...marzenia
uskrzydlaja, ale tak po prostu bez cig¢zkiej pracy si¢ nie spetnig. Samo lezenie nie pomoze,
nawet takie z gorg sportowych ciuchow na sobie. - Przy najblizszej okazji spadam!

-Wez mnie ze sobg, dla wigkszego bezpieczenstwa- powiedziala maseczka. Moge by¢ twoim
spadochronem!

- Nie o takim spadaniu myslatam. W skokach to ewentualnie mogltabym postuzy¢
za wskaznik wiatru. To taki rekaw na maszcie, 1 tak potocznie zwany ,,skarpetg”. Ech. Zwisac
lub powiewaé na wietrze... pomysle o tym na emeryturze. Teraz marze o zielonym trawniku
i dwoch bramkach na jego koncach. O zéttych i czerwonych kartkach dla przeciwnikow,
0 gwizdku konczacym zwycieska rozgrywke...Gwizdek? Prawa skarpeta wrocita
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Z obtoczkow na ziemig. Nie, to nie gwizdek. Ludowa piszczatka jakas, kogucik drewniany,
ptaszek gliniany??? Kiepsko stycha¢ na dnie kosza . Ptaszkiem glinianym z uchem
drewnianym okazata si¢ mama Monika (w skrocie Mo Rejka), ktora cicho wygwizdujac
Jarzgbinowe “Koko koko Euro spoko, pitka leci hen wysoko, wszyscy razem zaspiewajmy,
Naszym doping dajmy... "przyszta rozprawi¢ si¢ z wirusami na ubraniach. Pralka jej w tym
pomagata, wytrzasajac je z kazdego, nawet najmniejszego zakamarka swej zawartosci,
uzywajac do tego odpowiedniej temperatury i proszku.

Prawa sportowa skarpeta, na pozegnanie dotkneta higienicznie swoja pieta do blizniaczej
piety lewej. W dogodnej chwili wystrzelita z gumki maseczki jak z katapulty, przeleciata
skupiona obok zegara (-,,Moze jakas wskazowka?!” — pomyslata w pedzie) i po wyladowaniu
klasycznym telemarkiem, przebiegta zwinnym truchcikiem — jak na sportowca przystato -za
Mo Rejka i znikneta pod pralka, albo wanna. Liczyta si¢ z tym, ze nie wszystko jej ujdzie na
sucho. Zrobita to tak szybko jak btyskawica, ze nawet Usain Bolt, by si¢ nie powstydzil.
W kazdym razie tyle ja byto widaé. Ale za to duzo, duzo p6zniej byto stycha¢ o jej wielkiej
karierze. Jedenasta prawa skarpeta trafita do najlepszej na $wiecie pitkarskiej jedenastki.
Grata nawet w jednej druzynie z Lewym! I chyba w tym wlasnie czasie powstata piosenka,
ktéra na pewno styszeliscie:

,,Prawa do Lewe(0:
-Podaj kolego!

’

Przeciez wiecie, bez nas nie ma gola tego...’

Moze dzisiaj tworzy juz wlasng jedenastke, lub zostala Prawa Noga najlepszego na
$wiecie trenera juniorskiej kadry ,,Ztotych Stopek™?

KONIEC

Koniec siedzenia. Czas na rozgrzewke! Moze by¢ rozgrzewka z poprzednich lekcji, moze by¢
Twoja wiasna, ale by¢ musi.

A teraz wez kilka par skarpet, albo kilka skarpet bez pary 1 ut6z na podlodze jak szczebelki
drabinki kondycyjnej. Pamigtasz ja na pewno z lekcji wychowania fizycznego.
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Pora na ¢wiczenia:

-bieg dookota drabinki, najpierw w jedng, potem w drugg strong;

-bieg przez drabinke¢ bez dotykania szczebelkow;

-bieg przez drabinke, w kazdym polu trzy kroki biegu w miejscu;

-przeskoki obuno6z, potem na prawej nodze, a jeszcze pdzniej na lewej;

-marsz tylem; potem to samo w szybszym tempie;

-przejscie jak kotek na czworakach;

-przeskoki bokiem, tak zeby za kazdym razem jedna skarpetka byta miedzy waszymi stopami;
-jw. tylko przy kazdym przeskoku potobrot;

-slalom migdzy skarpetkami.

A teraz zwin pierwszg skarpetke w kulke 1 poéwicz rzut do celu. Stah w jednym miejscu
i sprobuj trafi¢ kulka skarpetkowa w pole miedzy pierwsza i druga skarpetka na podtodze.
Jesli Ci si¢ uda, prébuj w nastepne pole migdzy druga i trzecig skarpetka. A pdzniej rzucaj
coraz dalej i dalej... Po skonczonej zabawie podobieraj skarpetki w pary i odt6z na miejsce.
No chyba, ze jakas zgdna przygdd skarpetka zdotata ,,da¢ nogg”... ;-)

Zadania dla chetnych: (do wyboru)

I. Wymysl 3 ¢wiczenia, ktdre mozna zrobi¢ na ,,skarpetkowej drabince”.
albo:

I1. Napisz 2-3 zdania o sportowcach, ktorzy na chwileczke pojawili si¢ w dzisiejszym
opowiadaniu (Usain Bolt i ,,Lewy”).

Zadania mozecie przesta¢ mi przez e-dziennik.

Opr. Zofia Pietraszek, Dorota Kosna
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Propozycja XIX

Dzi$ ciag dalszy lekcji krecacej sie wokol skarpetek i ich zawartoSci ;-)

4
S|

o

I.  Rozgrzewka (wiem, wiem — to nudne, ale wiem, ze wiecie, ze to Kkonieczne) - wg
uznania:

krazenia, wymachy, skrety, sklony, podskoki — angazujemy wszystkie swoje konczyny,
tutow, glowe 1 wszystko sprawiedliwie (tyle samo w prawa i lewa strong, lub w gore 1 dot,
itd.)

Il.  Ukladamy ze skarpetek drabinke. Tym razem ¢wiczymy boso, wiec beda dwa szczebelki
wiecej!

Na poczatek ¢wiczenia, ktore robites na poprzedniej lekeji (jesli nie pamigtasz, to wykonaj
przez drabinkg przeskoki na dwoch lub jednej nodze — kilka kolejek);

a potem:

- przeskocz przez pierwszy szczebelek obunoz ze zlaczonymi nogami, przez kolejny
przeskocz do rozkroku, znow nogi zlaczone i do rozkroku itd.;

- za kazdym razem jak przeskoczysz szczebelek zrob trzy pajacyki;
- przejdz przez calg drabinke na palcach; plecy proste;
-przejdz przez drabink¢ na czworakach, ale nogi trzymaj w rozkroku szerszym niz skarpetki;

- przejdZ na czworakach, ale bokiem; przez kolejne szczebelki drabinki przechodza rece
W prawg, a potem w lewg strong, nogi poza drabinka;

- przejdz przez drabink¢ marszem, ale z zamknigtymi oczami; staraj si¢ nie stang¢ na zadnej
skarpetce; sprobuj tez przejs¢ tytem bez patrzenia;

Teraz utoz skarpetki jedna za druga. Nie musza leze¢ w linii prostej — mozesz pusci¢ wodze
fantazji 1 ulozy¢ je w dowolnej konfiguracji, ale tak by si¢ ze sobg taczyty. Zadanie:
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-przejdz marszem rownowaznym po skarpetkach nie dotykajac podtogi —maszeruj do przodu,
apotem do tytu; mozesz sprobowaé z zamknigtymi oczami;

- usiagdz przed pierwszg skarpetka; kolana ugiete, rece oprzyj z tytu. Piety oparte na podtodze,
palce stop na skarpetce. Zadanie: pracuj tylko palcami stép podwijajac je pod spod, tak zeby
calg skarpetk¢ wsung¢ pod stopy. Powtorz éwiczenie kilka razy pracujac naprzemiennie
palcami prawej i lewej stopy. Dasz rade ukry¢ wiecej niz jedng skarpetke pod stopami?

- pozycja siedzaca tak jak przy poprzednim ¢wiczeniu; chwy¢ palcami najpierw prawej,
a potem lewej stopy skarpetke, podnies do gory i pomachaj (nie pomagaj sobie rekami).

A teraz zadanie dla mistrzow!

Przygotuj kartke z bloku i co$ do rysowania. Usigdz na podtodze. Pot6z przed soba kartke i...

. zrob rysunek NOGAMI! Sprobuj (tak jak wczeéniej skarpetke) przytrzymaé kredke lub
oldwek palcami stop i rysuj. Mozesz pozosta¢ w ,.temacie” i narysowaé skarpetke wtasnie.
Nie musi by¢ réwna i gladka. Przeciez takie sprawdzone, troch¢ sprane i moze nawet
rozciagnigte skarpety s3 najlepsze. Mozesz napisaé literki np. swoje imi¢ 1 nazwisko lub
ulubiong dyscypling sportu

Mito mi bedzie jesli, za zgoda i pomoca Rodzicow podzielisz si¢ ze mng swoim zdjeciem jak
rysujesz nogami ;-) Wyslij je do mnie na e-dziennik. Jestem bardzo cickawa jak Wam poszto!

POWODZENIA

Opr. Dorota Kosna, Zofia Pietraszek
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Propozycja XX

Zachgcam was do aktywnosci ruchowej. Siedzenia macie DOSC (mam taka nadzieje).
Zrobcie to nie dlatego, ze musicie, albo ze dostaniecie ocene. Zrébcie to dla siebie.
Dla lepszego samopoczucia, z troski o zdrowie.

Proponowany zestaw to ¢wiczenia, ktore znasz i ktoére jednocze$nie sg skuteczne... a moze
masz inne, swoje ulubione ¢wiczenia, moze ulubionych prowadzacych np. z YouTube’a.
Napisz czy wykonata$ nasze ¢wiczenia lub przedstaw swoje propozycje. Mozesz wystaé tez
link do ¢wiczen ktore wykonatas.

Propozycja na dzis:

Zestaw ¢wiczen na pogode 1 niepogode.

Zostajemy w domu i ruszamy sig.

Zakladamy strdj sportowy, otwieramy okno, i zaczynamy.
Rozgrzewka :

Bieg w miejscu — 30 sek.

Skip A — kolana wysoko — 30 sek.

Skip C — piety do posladkéw — 30 sek.

Naprzemienne krazenia ramion w przod.

Naprzemienne krazenia ramion w tyt.

Krazenia tutlowia — 10 razy w prawa strong, 10 razy w lewa strong.

10 przysiadow.

Skretosktony — ramiona w bok, opad tutlowia w przod, siggamy r¢kami naprzemiennie
do przeciwnej nogi, 10 powtdrzen na kazda strone.

9. W rozkroku przeskoki z nogi na nogge.

10. Sktony w przod — 10 razy siegamy rekami jak najnize;j.

11. Pajacyki — nogi do rozkroku i rownoczes$nie wznos ramion w gorg, zeskok i ramiona
opuszczamy w dot — 30 sek.

NGO~ wWNE

Cwiczenia wzmacniajace mig$nie nog:

=

Stajemy w lekkim rozkroku i wykonujemy potprzysiad (squad) — 10 razy.

2. Squad z wymachem nogi w bok przy wypro$cie — raz prawa noga, raz lewa — 10 razy
na kazda strone.

3. Squad z kolanem w przdd przy wyproscie — raz prawe kolano, raz lewe — 10 razy na
kazda strong.

4. Wypad w przod naprzemiennie z rownoczesnym wymachem rak do boku — 10 razy
prawa i lewa noga.

5. Wypad w tyl naprzemiennie z rownoczesnym wznosem rak w gore — 10 razy prawa
i lewa noga.

6. Przeskoki obunéz w przdéd i w tyt do potprzysiadu.
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Cwiczenia wzmacniajgce migsnie brzucha:

1. Lezenie na plecach, nogi ugicte w kolanach, stopy ustawione na podtodze, rece pod
glowa — 10 razy spinamy mi¢$nie brzucha, 10 razy unosimy si¢ do siadu.

2. Lezenie na plecach, prawa noga wyprostowana, uniesiona do pionu, lewa noga ugigta
w kolanie ze stopg ustawiong na podtodze — 10 razy unosimy si¢ z jednoczesnym
dotknigciem lewa reka prawej nogi.

3. Lezenie na plecach, lewa noga wyprostowana, uniesiona do pionu, prawa noga ugieta
w kolanie ze stopa ustawiong na podlodze — 10 razy unosimy si¢ z jednoczesnym
dotknigciem prawg r¢ka lewej nogi.

4. Podpér przodem na przedramionach (deska) — wytrzymujemy przynajmniej 1 minute.
Mozna powtorzy¢ 4 razy.

5. Podpér przodem, rgce proste, nogi proste — wykonujemy bieg w miejscu z mocnym
przycigganiem kolan do klatki piersiowej — 30 sek.

6. Podpodr przodem, rgce proste, nogi proste — wykonujemy naprzemienne wymachy rak

do boku.

Pompki — do wyboru z ugietymi lub prostymi nogami.

8. Lezenie na brzuchu, rgce proste w przod, nogi proste — unosimy jednoczes$nie prawa
noge i lewa reke na zmiang z lewa noga i prawa reka — 10 powtorzen na kazda strong.

~

Rozcigganie:

1. W lezeniu przodem uginamy nogi w kolanach, chwytamy dtonmi za kostki, unosimy
klatke piersiowg (kotyska).

2. W lezeniu tylem przyciggamy naprzemiennie kolana do brzucha — 10 powtorzen,
wytrzymujemy kilka sekund.

3. W lezeniu tylem przyciggamy rownoczesnie prawe i lewe kolano do brzucha — 10
powtdrzen, wytrzymujemy kilka sekund.

4. W lezeniu tytem, nogi ugiete w kolanach, stopy ustawione na podlodze, rece lezg
wzdtuz tutowia, unosimy w gore biodra - 10 powtorzen, wytrzymujemy kilka sekund.

5. W siadzie rozkrocznym wykonujemy skton do nogi prawej i lewej - 10 powtorzen,
wytrzymujemy kilka sekund.

6. Siad prosty, skton w przod - 10 powtdrzen, wytrzymujemy kilka sekund.

7. Siad skrzyzny, ramiona uniesione nad glowa, prostujemy rece, prostujemy plecy - 10
powtorzen, wytrzymujemy kilka sekund.

8. Siad skrzyzny, rece wzdluz tutowia, unosimy ramiona w goér¢ wdech, opuszczamy
ramiona swobodny wydech.

Podczas wszystkich ¢wiczen pamigtamy o regularnym oddychaniu.
Do ¢wiczen mozna wiaczy¢ ulubiong muzyke. Zaprosi¢ mame, tate, siostre, brata.
Aby zwigkszy¢ intensywno$¢ ¢wiczen mozna trzyma¢ w rgkach male butelki z woda lub
wykona¢ wigce] powtorzen.
Czekamy na informacj¢ zwrotna.

Opr. lwona Dutkiewicz, Zofia Pietraszek
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Propozycja XXI (liceum)

Dzien dobry :)
Jednym z zadan wychowania fizycznego w szkolach ponadpodstawowych jest wdrazanie
do catozyciowej aktywnosci fizycznej. Przygotowanie do odpowiedzialnych wyborow.
Dlatego moja propozycja na dzi$: dowolna wlasna aktywnos$¢, zrobcie to co lubicie. Tanczcie,
¢wiczcie joge, skaczcie na skakance, je§li podobata si¢ Wam ktoras z moich propozycji
to powtdrzcie (np. ¢wiczenia z ksigzkg). Jesli macie mozliwo$¢ spacerowania w miejscu
odosobnionym, bezpiecznym i zdazycie przed deszczem to polecam obserwowanie budzgcej
si¢ wiosny :) Rano pomyslatam, ze gdyby bylo normalnie to databym si¢ Wam naméwic ;) na
dynamiczny spacer na Kadzielni¢ lub do lasu.
Zrébcie co$ co sprawi, ze to bedzie DOBRY DZIEN :)
Jestem przekonana, ze wigkszos¢ z WAS ma swoja ulubiong aktywno$¢ fizyczna.
Niekoniecznie wykonujecie to co ja Wam proponuj¢ i jako$ to rozumiem. Wazne jest zeby sie
ruszac!!!
Zadnie: proszg¢ o krotki opis dyscypliny sportu, ktora lubicie najbardziej i ... Wasze zdjecie lub
filmik (tylko dla mnie, nie do publikacji) wykonane podczas ¢wiczen. Moze to by¢ bieg, jazda
na rowerze, na rolkach, joga, taniec, marsz z kijkami, gra w koszykowke na przydomowym
boisku albo zwyczajnie dynamiczny spacer po lesie np. z psem :) Dla osob, ktore maja
OGROMNY problem ze zdjgciami osobistymi moze by¢ zamiennik i np. zdjecie dowolnej
aplikacji (Endomondo, Sports Tracker czy polska produkcja Fitatu itp.) oczywiscie ze swoim
wynikiem.
Pozdrawiam i jak zwykle zdrowka zycze

opr. Z. Pietraszek

Propozycja XXII

Dzien dobry :)

Dzi$§ dwa zadania powigzane ze soba.

Proszg przygotowac dla siebie (a jeszcze lepiej dla rodzinki) co§ zdrowego do jedzenia. Moze
to by¢ jakis sok, zdrowy deser, mata przekaska albo $niadanie/obiad/kolacja;)

Prosze przestaé, jako wiadomos$¢ na Librusa swoj przepis 1 sposéb przygotowania

z informacjg dlaczego to jest zdrowe oraz dotaczy¢ zdjecie przygotowanego dania.

Jest to zadanie na oceng! Czekam do 21.05.2020r.

W zadaniu drugim proponuje¢ odej$¢ od jedzenia :) i trochg poéwiczy¢ Detoks Joga na dobre
trawienie z Malgorzata Mostowska.
https://www.youtube.com/watch?v=460g8coyTfA

Pozdrawiam i czekam na odpowiedz

opr. Z. Pietraszek
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Propozycja XXIII

Kolejna propozycja roéwniez pochodzi
z Grupy  Nauczycieli ~ Wychowania
Fizycznego na Facebooku opracowana
zostala przez Barbar¢ Bobrowska.

To w mojej ocenie bardzo dobrze
zrobiona prezentacja o pitce noznej.

Po obejrzeniu prezentacji zachgcam do
wyprobowania sit na razie tylko
W ogrodzie, na le$nej polanie lub na
boisku z  zachowaniem  zalecen
sanitarnych.

https://view.genial.ly/5eba52c68a39780d0f677d0b/presentation-pilka-
nozna?fbclid=IwAROWbREaxoWhdf t-BOXwGL77HIU633Pj2Tq -8CRDUoArnQh8x0OCAs75dU

POWODZENIA!
Opr. Z. Pietraszek

SODMID
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Propozycja XXIV

Tydzien Sportu Szkolnego

...... Nazwa szkoty......ACTIVE CHALLENGE

Witam Was, tym razem mamy do wykonania prace¢ w domu Ww postaci
tygodniowego ZEROM ACTIVE CHALLENGE

Uzupehniajcie tabele wedtug tego, co wykonacie przez 6 dni ¢wiczen.

Zawsze zaczynamy od rozgrzewki (5-7 minut) - jak ja wykonamy zaznaczamy to poprzez
wstawienie X w odpowiednig komorke, nastepnie 2-3 minuty rozciggania (takze zaznaczamy
X po wykonaniu), i dopiero po tym zaczynamy ¢wiczenia wlasciwe.

W tabelce macie wypisang ilo$¢ serii 1 ilos¢ powtdrzen, lub czas ¢wiczenia. Wykonujecie
¢wiczenia w formie obwodow - najpierw ¢wiczenia od 1 do 5. Po pierwszej serii obwodu
chwile odpoczywacie 1 przystepujecie do drugiej serii. Optymalnie byloby, gdyby
odpoczynek (60-120sekund) byt dopiero po skonczonym obwodzie. Ale nie ma problemu,
jesli bedziecie chcieli odpoczaé po ktoryms z ¢wiczen. Wtedy odpoczywacie tak dhugo, jak
dhugo trwato dane ¢wiczenie - czyli ok. 20 -30 sekund.

Przez pierwsze trzy dni wykonujecie 2 obwody z progresja ilosci powtdrzen i czasu trwania
deski. Nastepnie po przerwie jednodniowej bgdziecie wykonywac po 3 obwody.

Po obwodach, na zakonczenie aktywnos$ci nalezy wykonaé ¢wiczenia rozciagajace

1 uspokajajace organizm.

Prosze o odestanie wypetnionej tabeli ZEROM ACTIVE CHALLENGE do .............
Jezeli chcecie modyfikowac plan, to prosze¢ bardzo - wtedy wpiszcie ile wykonaliscie serii

1 powtdrzen. Wierze, ze dacie rade 1 ewentualnie podkrecicie 1lo$¢ serii lub liczbe powtdrzen.

POWODZENIA!!!
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¢WICZENIA

PON. | WT. | SR. CZW. | PT. SOB. | ND.
D
Z

2/10 | 2/12 | 2/14 3/10 | 3/12 | 3/14
I
N

2/10 | 2/12 | 2/14 3/10 | 3/12 | 3/14
NA

2/10 | 2/12 | 2/14 @) 3/10 | 3/12 | 3/14
D
p
o)
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Jak realizowac lekcje wychowania fizycznego online?

Propozycja XXV
2020-06-01

Uzupetnij brakujace litery. Dzi$ na DZIEN DZIECK Asportowa. ..

Niezapomnianych chwi :

rozesmi nych dni,

miejetnosci wygrywania,

radzenia sobie z po azka,
zawsze dobrej ondyciji,
osiggni¢cia mistrzostw w swojej dziedzinie!!!

Wszystkim dzieciom CUDOWNEGO DNIA 1!

opr. Dorota Kosna

<&
SODMiID
SAMORZADOWY OSRODEK DORADZTWA METODYCZNEGO I DOSKONALENIA NAUCZYCIELI W KIELCACH
25-431 Kielce, ul. Marszatka J. Pilsudskiego 42 tel. 41 36 76 726 fax 41 36 76 940 e-mail: sodmidn@sodmidn.kielce.eu
www.sodmidn.kielce.eu

KIELCE


mailto:sodmidn@sodmidn.kielce.eu

Jak realizowac lekcje wychowania fizycznego online?

Propozycja XXVI

Dzien dobry.

W odpowiedzi na zadnie o ulubiong dyscypling sportowa najwigcej z Was przystato
informacje, ze preferujecie spacer z psem :) na drugim miejscu byt rower i taniec, a na
trzecim rolki lub wrotki(jedna osoba). Zainspirowana tymi odpowiedziami dzi§ proponuj¢
zaprzyjazni¢ si¢ z rolkami. Zdaje sobie sprawe, ze nie wszystkie je posiadacie. Jesli nie - to
wpiszcie na liste marzen:) a na dzi§ wybierzcie rower lub inng aktywno$¢. Ja wymieniam
kilka pozytywnych aspektéw jazdy na rolkach. Wy dodajcie kilka swoich. Do gtownych

z nich nalezg:

1.Skutecznie spala tkanke thuszczows.

2.Nie obcigza stawow.

3.Poprawia kondycje.

4.Rozwija mig¢$nie nog i posladkow.

5.Poprawia koordynacje ruchowa.

6.Dotlenia organizm.

7.Moga shuzy¢ jako $rodek transportu.

8.0dpreza i redukuje stres.

9.Rozwija kontakty towarzyskie.

ZADANIE: Aby przekonac si¢ czy ktorys z powyzszych punktow nie jest fatszywy, spedz
dzi$ na rolkach minimum 30 minut. Pamig¢taj o zachowaniu bezpieczenstwa, oraz
dostosowaniu aktywnosci do mozliwosci zdrowotnych organizmu.

Zdrowka )

Pierwszy film to taka troche reklama rolkarstwa :) drugi to nauka jazdy dla poczatkujacych.

Trzeci dla zaawansowanych - jazda szybka na rolkach

https://www.youtube.com/watch?v=9L SxevK GfyM

https://www.youtube.com/watch?v=3ULLk LgWeg
https://www.youtube.com/watch?v=b6phU99DSfw

Opr. Z. Pietraszek,
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Jak realizowac lekcje wychowania fizycznego online?

Propozycja XXVII

Na dzi$ proponuje¢ bieg :) Wiem, ze nie kazdy lubi bieganie. Te osoby, ktore jeszcze
nie zaczely przygody z tg podstawowg forma ruchu zachgcam do marszobiegu. Na poczatek
po rdwno: np. 5 minut biegu- 5 minut marszu i powtarzamy tak, zeby w sumie uzbierato si¢
minimum pét godziny marszobiegu. Na kolejnych treningach probujcie systematycznie
zwigkszac¢ czas biegu. Nie zaczynajcie zbyt mocno, bo szybko si¢ zniechgcicie.

Wielu biegaczy pytanych dlaczego biega odpowiada oczywiscie:

3

-dlatego, Ze sprawia mi to ogromng radosc¢;

-dla zdrowia;

-bieg dotlenia organizm, utatwia uczenie sig;

- bieganie pomaga walczy¢ z depresjg-uszczesliwia,

- systematyczna aktywno$¢ reguluje wage ciala;

- prosta aktywnos$¢ fizyczna (bez dodatkowego sprz¢tu)

na $wiezym powietrzu;

Ale jedng z ciekawszych odpowiedzi jest:
- BO LEPIEJ STAC PO NUMER STARTOWY ,NIZ PO NUMEREK W PRZYCHODNI ©
Jaki powod jest dla Cieboi wazny?

W linku wysytam propozycj¢ rozgrzewki przed biegiem. Zapraszam

https://www.youtube.com/watch?v=_ 7RtXGxel-Q

Opr. Z. Pietraszek, 1. Dutkiewicz
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