Wychowanie fizyczne klasy 4 — 8
30.03 — 03.04.2020r.

Zasady bezpiecznego treningu w domu
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Przygotuj miejsce ¢wiczen, odsun stot lub inny mebel, o ktéry moégtbys sie
uderzy¢.

Najlepiej ¢wiczy¢ na macie lub dywaniku, poniewaz zmniejszymy ryzyko
posliznigcia sig.

Cwicz w obuwiu sportowym lub boso, nigdy w samych skarpetkach.

Przed kazdym treningiem nalezy wykona¢ rozgrzewke. Prawidlowo
przeprowadzona zwigksza mozliwosci wysitkowe oraz zmniejsza ryzyko
kontuzji.

Zacznij od podbicia tetna- wystarczg pajacyki, nastepnie skup si¢ na tym by
dogrza¢ miesnie, stawy , wigzadla 1 $ciggna, wykonujac kilka ¢wiczenh w
obrgbie obreczy barkowej oraz bioder. Doskonale sprawdzg si¢ wymachy,
krazenia ramion 1 nég w roznych ptaszczyznach 1 pozycjach. Daj sobie na to
10-15 minut.

Gdy czujemy bol w migsniach lub stawach przerywamy dane ¢wiczenie.
Cwiczymy zawsze we wlasnym tempie.

Skaczac zawsze uginaj kolana.

Dbaj o prawidlowa technike wykonania ¢wiczen.

Staraj si¢ ¢wiczy¢ wtedy, kiedy w domu jest jeszcze inna osoba, by w razie
potrzeby mogta udzieli¢ Ci pomocy.

Klasa IV-VIII

Tresci: Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1.Temat: Sita mm brzucha, wykonanie proby.

2. Temat:Kontrolujemy gibkos$¢ dolnego odcinka kregostupa.

3. Temat: Kontrolujemy skocznos$¢ i szybkos¢ wg préb .

4.Temat: Samokontrola i samoocena sity mm brzucha, gibkos$ci, skocznosci,
szybkosci wedtug prob K. Zuchory.

Wykonaj proby wg instrukcji podanej nizej. Wykonayj test po rozgrzewce w

pierwszy dzien ¢wiczen. Nastepnie ¢wicz codziennie, a na koniec tygodnia

wykonaj probe testu ponownie. Sam porownaj wyniki. Jezeli uwazasz, ze to juz

maksimum Twoich mozliwos$ci wyslij wyniki swojemu nauczycielowi



wychowania fizycznego do 3 kwietnia, Jezeli uwazasz, ze mozesz osiagnac lepszy
wynik, dajemy Ci wi¢cej czasu i ostatecznie wyslijcie swoj test do 15 kwietnia.

Uczniowie klasy 5a — dla Was filmik i w miare mozliwosci domowych
wykonajcie ¢wiczenia . Pozostalych tez zachecamy, siatkowka dla wszystkich i
test wiedzy juz w kwietniu.

Instrukcja

Szybkos¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan
1 klasnigciem pod uniesiong nogg. Liczymy liczbe¢ klasnig¢.

Skocznosé - Skok w dal z miejsca. Odlegtos¢ mierzy skaczacy wtasnymi stopami.
(wynik zaokragla si¢ do "calej stopy")

Gibkos$¢ - Stanie w pozycji na baczno$¢. Wykonanie ciggtym powolnym ruchem
sktonu tutlowia w przéd bez zginania nog w kolanach.

Sila miesSni brzucha - Lezenie tylem, uniesienie NN tuz nad podtozem.
Wykonywanie jak najdtuzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".

Punktacja w poszczegolnych probach.

Szybkosc
[ Dziewczeta |H| Chlopcy I Punkty

| 12 klasnied |H| 15 klagnie¢ || minimalny 1 pkt

| 16 klasnie¢ |H| 20 klasnie¢ |’ dostateczny 2 pkt
[ 20Klasniec |H| 25 klasnied |" dobry 3 pkt

[ 25klasnie¢ |H| 30 klasnied |" bardzo dobry 4 pkt
[ 30 klasnicé |H| 35 klasnied |" wysoki 5 pkt

35 klasnieé |H| 40 klasnied |" wybitny 6 pkt




Skocznosé

| Dziewczeta |H| Chlopcy |" Punkty
| S stop |H| 5 stop |" minimalny 1 pkt
| 6 stop |H| 6 stop || dostateczny 2 pkt
| 7 stop |H| 7 stop || dobry 3 pkt
| 8 stop |H| 8 stop || bardzo dobry 4 pkt
| 9 stop |H| 9 stop " wysoki 5 pkt
’ 10 stop |H| 10 stop |’ wybitny 6 pkt
Gibkosé
| Dziewczeta |H| Chlopcy || Punkty
|chwyt oburacz za kostkil | chwyt oburacz za kostki" minimalny 1 pkt
dotkniecie p’alcanlli obu || dotknigcie p,alcarrrli obu dostateczny 2 pkt
rak palcow stop rak palcow stop
dotkniecie palcz?mi obu || dotknigcie palca}mi obu dobry 3 pkt
rak podloza rak podtoza
dotknigcie wszystkimi || dotknigcie wszystkimi
palcami (obu rak) palcami (obu rak) bardzo dobry 4 pkt
podioza podtoza
dotkn;izlli ;;onml ‘H‘ dotlmplz((:illz ;ionml “’ wysoki 5 pkt
dotkniecie glowa kolan ml dotkniecie glowa kolan “I wybitny 6 pkt




Sila miesni brzucha

| Dziewczeta |H| Chlopcy || Punkty |
| 10 sek |H| 30 sek || minimalny 1 pkt |
| 30 sek |H| 1 min. || dostateczny 2 pkt |
| 1 min. |H| 1,5 min. || dobry 3 pkt |
| 1,5 min. |H| 2 min. || bardzo dobry 4 pkt |
| 2 min. |H| 3 min. || wysoki 5 pkt |
’ 3 min. |H| 4 min. |’ wybitny 6 pkt |
Ocena uzyskanych punktow
- Bardzo -
| Minimalna || Dostatecznal Dobra |H‘ dobra ‘Hl Wysoka |H| Wybitna |
H‘ okt ‘H| 8-10pkt || 12pkt |H‘ L5pkt ““ 20pkt ‘H| 24 pkt |

Powodzenia



