
Materiał 04.05 

Witaj! Wiem ze aktywnie spędzasz czas i wykonujesz ćwiczenia nie tylko te które otrzymujesz ode mnie. Dziś kozłowanie piłki. 

Najpierw rozgrzewka. W tym celu weź dowolną piłkę którą posiadasz w domu. 

https://www.youtube.com/watch?v=dHWi4sftnqY
Następnie wykonaj kozłowanie piłki prawą i lewą ręką, zarówno po linii prostej, jak i slalomie. Najpierw w marszu potem w biegu. W tym celu możesz ustawić np. butelki, kamyki itp. Ćwiczenia możesz wykonać na dworze. Powtórz ćwiczenie kilka razy. 

Jeśli masz więcej piłek możesz kozłować jednocześnie dwoma piłkami(
Powtarzaj ćwiczenia w wolnej chwili, żeby doskonalić tę umiejętność. Zdjęcie wykonywanych ćwiczeń odeślij do mnie. 

W utrzymaniu dobrej kondycji pomoże spacer lub inna aktywność na świeżym powietrzu- nie zapominaj o tym.

Powodzenia!

Materiał 27.04 
Dzień dobry. Na dziś ćwiczenia ogólnorozwojowe. Po wykonaniu rozgrzewki chciałbym żebyś wykonał poniższe ćwiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=rx2FMlf8sGU
1. Wznosy ramion w leżeniu na brzuchu
Pozycja wyjściowa:
- połóż się na brzuchu, wyciągnij ręce na boki, kciuki skierowane w górę
- napnij mięśnie brzucha
ćwiczenie:
- napinając brzuch i łopatki unieś ręce maksymalnie do góry
- wytrzymaj w pozycji kilka sekund i opuść ręce, wracając do pozycji wyjściowej
- powtórz ćwiczenie kilka razy

2. Przysiady
Pozycja wyjściowa:
- stań wyprostowany, ramiona skieruj w dół
- napnij mięśnie pośladków oraz brzucha
- stopy ustaw na szerokości barków
ćwiczenie:
- utrzymując wyprostowane plecy zrób powolny przysiad tak, aby kolana tworzyły kąt prosty, ręce wysuń przed siebie
- wytrzymaj w pozycji kilka sekund i wróć do pozycji wyjściowej
- powtórz ćwiczenie kilka razy

3. Naprzemienne przyciąganie kolan w podporze przodem
Pozycja wyjściowa:
- wykonaj podpór przodem. Napnij mięśnie, ciało powinno znajdować się w linii prostej
ćwiczenie:
- przyciągnij jedno z kolan do klatki piersiowej
- cofnij nogę jednocześnie przeskakując drugą w stronę klatki piersiowej.
- powtórz ćwiczenie kilka razy

4. Brzuszki
pozycja wyjściowa:
- połóż się na podłodze, ugnij nogi w kolanach, ręce oprzyj na karku
ćwiczenie:
- unieś głowę i postaraj przyciągnąć ją wraz z klatką piersiową do kolan
- wróć do pozycji wyjściowej i powtórz ćwiczenie kilka razy

Powtarzamy wszystkie ćwiczenia 5 razy. Możesz zastąpić ćwiczenie dowolnym swoim.

Codzienna aktywność poprawia nie tylko nasze zdrowie fizyczne, ale również wpływa na poprawę samopoczucia. Dlatego w dowolnym dniu wykonaj ćwiczenia które lubisz najbardziej ( w miarę możliwości). Aktywność na świeżym powietrzu również się przyda, a spacer to jedna z takich form. 

Dla chętnych test wiedzy;)   https://test.4free.pl/test/444126/38385
Po wykonaniu testy zrób zdjęcie wyniku i prześlij do mnie

Materiał 20.04

Dzień dobry dzisiejszy temat lekcji związany jest z piłką siatkową. Przypomnimy sobie odbicia piłki sposobem dolnym i górnym.

Przed rozpoczęciem ćwiczeń z piłką pamiętaj o rozgrzewce. Wykonaj tę która przesłałeś mi jako swoja propozycje do przeprowadzenia na lekcji wf. 

Rozgrzewka zrobiona? Wiec zaczynamy od postawy siatkarskiej czyli tej którą przyjmujemy na boisku podczas gry w piłkę siatkową. Pozwala Nam ona w łatwy i szybki sposób przemieszczać się po boisku. Pamiętasz podstawowe przepisy gry w piłkę siatkową? 

Jakie są wymiary boiska? Ile odbić może wykonać drużyna oraz jak wysoko zawieszona jest siatka?

Wracając do postawy siatkarskiej i odbić piłki.  Zobacz poniższy filmik i przećwicz wykonanie pozycji siatkarskiej kilku krotnie, aż poczujesz że nie sprawia Ci ona trudności. 

https://www.youtube.com/watch?v=BgYzpTOSKHM
https://www.youtube.com/watch?v=L-pyLFCHUf4
Wiem że potrafisz wykonać taką postawę bez problemu( dlatego chciałbym abyś poćwiczył odbicia piłki sposobem górnym. Jeśli nie pamiętasz zobacz poniższy filmik, który ułatwi Ci wykonanie tego ćwiczenia. Jeśli nie posiadasz w domu piłki do siatkówki możesz zastąpić ją balonem lub inną lekką piłką. 

https://www.youtube.com/watch?v=ynHHzDQJ9VY
Twoim zadaniem będzie nagranie filmiku na którym wykonujesz kilka odbić piłki sposobem górnym w postawie stojącej. Jeśli nie masz zbyt wiele miejsca możesz wykonać odbicia piłki sposobem górnym siedząc. Nagrany filmik odeślij na jeden z poniższych kontaktów.

Jeśli opanowałęś/Aś odbicia piłki sposobem górnym poćwiczyć odbicia piłki sposobem dolnym. 

https://www.youtube.com/watch?v=wXJc1xFkO_g
Chciałbym żebyś zapamiętał że odbicia piłki oburącz górne stosujemy przy rozegraniu piłki czyli tzw wystawieniu piłki, natomiast odbicia piłki sposobem dolnym najczęściej przy odbiorze czyli wtedy kiedy przeciwnik przebija piłkę w naszym kierunku.

Jeśli masz możliwość zrób sobie spacer z najbliższymi – aktywność na świeżym powietrzu pozytywnie wpływa na nasz organizm.

Materiał na 06.04

Wykonaj rozgrzewkę ogólnorozwojową czyli proste ćwiczenia, które wykonujemy na lekcji wf w szkole. Następnie włącz filmik poniżej i wykonaj ćwiczenia wzmacniające. Pamiętaj że rozgrzewka jest bardzo ważna, Pamiętaj również  o zdrowym odżywianiu- przygotuj sam lub z pomocą innej osoby zdrowe śniadanie lub podwieczorek 

https://www.youtube.com/watch?v=KPiufLHziq4 

Każde z ćwiczeń wykonaj 2 razy. Dostosuj czas i rodzaj ćwiczenia do swoich potrzeb. 

Następnie zagraj w poniższą grę zachęcając do udziału kogoś z rodziny. Będą Ci potrzebne dwie kostki. 
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Jestem do Twojej dyspozycji chętnie pomogę. Jeśli masz jakieś pytania, potrzebujesz wyjaśnienia lub chcesz porozmawiać kontaktuj się ze mną:

1. poprzez dziennik Librus wysyłając do mnie wiadomość

2. poprzez mój adres email adamgondek.spsp@gmial.com
Będę odczytywać wiadomość i odpisywać na nie w godzinach naszych lekcji zgodnie z nowym planem zdalnych lekcji- w tym czasie czekam na wiadomości od Ciebie. Bardzo proszę o uszanowanie godzin kontaktu.

Materiał na 30.03

Dzień dobry. 

Nauka w domu to nie tylko pisanie i czytanie, ale również ćwiczenia wpływające na sprawność ruchową naszego organizmu. Twoje zadanie na dziś to układ taneczny. 

Wejdź w poniższy link, otwórz stronę i wykonaj przykładowy układ ćwiczeń z muzyką, przed tym wykonaj rozgrzewkę. 
Rozgrzewka https://www.youtube.com/watch?v=cT-XqKprAkI 
Układ 
https://www.youtube.com/watch?v=b7X3ezCOgw8 
Po wykonaniu ćwiczeń zastanów się jaki Ty mógłbyś wykonać układ ćwiczeń do wybranej przez siebie muzyki. Propozycję układu zapisz i odeślij do mnie. Osoby chętne mogą nagrać filmik na którym zaprezentują swój układ. Czas trwania układu dobieracie sami(
