13.05.2020 15.05.2020 Wychowanie Fizyczne Klasa III TBa

Dzien dobry,

Przesytam tematy lekcji na 13.05.2020 /Sroda/ i 15.05.2020 /piatek/.

Prosze o zapoznanie sie z zalagczonym materiatem.

Przypominam o zalegtych referatach z edukacji zdrowotnej i wystaniu ich na adres:
akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Btaszkowski

13.05.2020

Temat: CWICZENIA NA MIESNIE BRZUCHA

Skosne, poprzeczny i proste — wszystkie mocno ze soba wspotpracuja. Miesnie brzucha, bo o nich
mowa, tworzg jedna Sciane, ktora pelni wiele istotnych funkcji. Warto je wzmacnia¢, zwlaszcza, ze
¢wiczenia na miesnie brzucha nie sg trudne i bez problemu mozna wykonywac je w domowym
zaciszu.

Nie trzeba wiec wydawac fortuny na silownie, treneréw czy drogie specjalistyczne sprzety. Caty
trening jest wykonywany siltg wlasnych miesni.

Miesnie brzucha:

* pozwalajg utrzymac¢ wyprostowang postawe ciala,

* ulatwiaja wykonywanie duzej iloSci ruchow,

* dzieki napinaniu i rozkurczaniu umozliwiaja wiele funkcji, nawet tak podstawowych, jak
oddychanie czy mowa

* wraz z zebrami ostaniajg organy wewnetrzne, chronigc przed urazami

Dlaczego jeszcze warto poznac cwiczenia na miesnie brzucha?

Bo ladnie wyrzezbiony brzuszek to nie tylko powdd do dumy ale dobra podstawa do kolejnych
¢wiczen. MieSnie brzucha wraz z miesniami plecéw stabilizuja kregostup, pozwalajac na
trenowanie z wiekszymi ciezarami.

0Od czego zaczaé? Cwiczenia miesni brzucha dla poczatkujacych

Aby wyrzezbi¢ ,kaloryfer” nie musimy wychodzi¢ z mieszkania. Cwiczenia na miesnie brzucha
w domu sg bardzo skuteczne. Wystarczy troche samozaparcia i cierpliwosci. Aby jednak ¢wiczenia
przyniosty efekty trzeba poswieci¢ im kilka tygodni. Pamieta¢ nalezy, ze mie$nie muszq mie¢ czas
na regeneracje, dlatego nie zaleca sie, aby ¢wiczenia na mieSnie brzucha w domu wykonywac
codziennie. Jak podkres$laja specjalisci, warto wykonywac trening najpierw 2,3 razy w tygodniu,
stopniowo zwiekszajac intensywnos¢ ¢wiczen.


mailto:akblaszkowscy@wp.pl

Wszystkie ¢wiczenia na miesnie brzucha musza by¢ wykonywane przy odpowiedniej kontroli
procesu oddychania. Oznacza to, ze wydychamy powietrze ustami, wciggajac brzuch w fazie
wysitku, a wdech robimy zawsze na wciagnietym brzuchu, aby wroci¢ do pozycji wyjsciowe;.

Zalecenia: podczas kazdego ¢wiczenia utrzymaj napiecie miesni przez okoto 30 sekund (celem jest
wydluzenie czasu napiecia do pottorej minuty). Wykonuj po 3 - 5 serii kazdego ¢wiczenia. Podnies$
sobie poprzeczke, gdy ¢wiczenie staje sie zbyt tatwe: wydluz czas napiecia miesni.

15.05.2020

Temat: Zasady gry i elementy techniki pilki plazowej.

Pitka siatkowa plazowa to dyscyplina sportowa- odmiana pitki siatkowej.
Zasady- ich odmiennosc:

rozgrywana jest na piasku, na otwartej przestrzeni;

przepisy opieraja sie na zasadach siatkowki, ale sa zmodyfikowane;
pitka jest z innego materiaty;

boisko 8x 8m., bez linii Srodkowej;

linie to sq taSmy w kolorze kontrastujacym z piaskiem;

druzyna sklada sie z 2 zawodnikow i niema trenera;

rozgrywa sie 2 sety do 21 pkt.

Najwazniejsze roznice w stosunku do tradycyjnej gry:

Utrudnienia:

zawodnik nie ma prawa do dwoch odbi¢ nastepujacych bezposrednio po sobie (z
wyjatkiem bloku);

w secie po zdobyciu siedmiu kolejnych punktow nastepuje zmiana stron boiska;
zespoly majq po jednej przerwie na odpoczynek w secie;

zawodnicy nie mogq kiwac pitki palcami;

w przypadku przetrzymania pitki nad siatkgq przez dwéch zawodnikoéw przeciwnych
druzyn - nie jest to bledem;

nie ma btedu ustawienia zawodnikéw i bledu rotacji- zawodnicy moga zajmowac
dowolne miejsce na boisku.

tor lotu pitki- zawodnik obserwujac pitke nie ma punktow odniesienia, jak w
przypadku gry na sali;

zmiana predkosci i toru lotu pitki- np. przez powiewy wiatru;

trudne podloze- ciezko sie porusza

o 706Ma kartka jest ostrzezeniem (zesp6l nie traci punktu), natomiast czerwona kartka
powoduje utrate punktu (bez wykluczenia zawodnika z gry);

e nie ma kumulacji kar dla zawodnikow w meczu. W kazdym secie zawodnik rozpoczyna gre
z czystym kontem.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Blok_(sport)

Technika odbic:

1. Nie wolno atakowa¢ (przebija¢ pitki na strone przeciwnika) w formie kiwniecia - odbicia
pitki "palcami" jednej reki. W przypadku ataku "palcami" oburacz jest to dozwolone
jedynie, kiedy kierunek odbicia pifki jest prostopadly do linii ramion (zaré6wno odbicie do
przodu jak i do tyhu).

2. Odbicie atakujace moze by¢ wykonane otwarta dtonig, grzbietem dtoni, piescia oraz kazda
inng czescig ciala.

3. Kazde odbicie oburacz palcami musi by¢ nienaganne ("czyste"). Wyjatkiem jest obrona
silnego ataku, gdzie pitka moze by¢ lekko przytrzymana. Przy zachowaniu warunku
czystego odbicia, mozna pitke zagra¢ réwniez do tyhu.

4. Obrona poprzez odbicie otwartg dtonig (dtonmi) od dotu jest btedem.

15.05.2020

Temat: Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne.

Udostepniam Wam filmy, dzieki ktérym mozecie zwréci¢ uwage na prawidlowe
oddychanie, a po wysitku uspokoi¢ organizm w kilku ¢wiczeniach relaksacyjnych.
https://www.youtube.com/watch?v=00Q9y8E VA e0&feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=_9fkjwOGx-Q&feature=share

Tak, jak oddech jest bardzo waznym elementem w c¢wiczeniach i w podstawowych
funkcjach zyciowych, czyli dostarczaniem tlenu do kazdej komorki ciala, tak ¢wiczenia relaksujace
sq bardzo wazne, aby organizm wrocit do r6wnowagi i mogt prawidtowo sie rozwijac.
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