18.05.20- 22.05.20

Branzowa Szkota I Stopnia

Przedmiot :Wychowanie fizyczne

Klasa: [ t/hg, IT h

Witam, Moi drodzy przesytam Wam zadania do wykonania w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl
Pozdrawiam Anna Warda

1.Kardio ze skakankg plus wzmacnianie.
Wykonajcie trening uktadu krazeniowo oddechowego oraz migsni, brzucha, posladkéw i ud
Przybory: skakanka, mata, stoper, woda do picia Czas: 35 minut
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Rozgrzewka: bieg w miejscu, dotacz krazenia ramion, krazenia nadgarstkow,
pajacyki, wahadetko
Skoki na skakance

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

Skoki na skakance

POSLADKI: Potprzysiad rozkroczny, dotknij prawa potem lewa dtonia do
podtogi
Skoki na skakance

POSLADKI: Lezac tytem, nogi ugicte, unoszenie bioder w gore
Skoki na skakance
POSLADKI, UDA: Polprzysiad, 3x poglebi¢, na 4 przejdz do postawy

Skoki na skakance

MIESNIE SKOSNE BRZUCHA: Lezac tytem, nogi uniesione skrzyzowane,
unies$ tutow, dotknij prawg dionig do stopy potem to samo lewa

Skoki na skakance
POSLADKI, UDA: Polprzysiad, wysuf prawa noge w tyt, potem lewa

Skoki na skakance
Cata 1 minuta na odpoczynek, uzupetnienie wody

Skoki na skakance

MIESNIE BRZUCHA: Lezac tytem, ramiona wzdtuz tutowia, glowa
uniesiona, unies$ biodra oraz nogi w gore, opus¢ 1 wyprostuj nad podtoga
Skoki na skakance

POSLADKI, UDA: Polprzysiad, przesuwaj si¢ 3 kroki w prawo, w lewo

Skoki na skakance

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

Skoki na skakance


mailto:r.warda@poczta.onet.pl

23 minuta BRZUCH: Siad ugigty, tulow wychylony w tyl, wykonaj skret tutowia w
prawo, lewo, przeno$ ramiona w prawo, w lewo

24 minuta Skoki na skakance

POSLADKI, UDA: Postawa, unie$ kolano w gore, przenies noge w tyt, wroé
kolanem w gorg, dostaw, to samo druga noga

26 minuta Skoki na skakance

25 minuta

27 minuta POSLADKI, UDA: Pélprzysiad rozkroczny, unos piety w gore na przemian

28 minuta Skoki na skakance
BRZUCH: siad ugiety, ramiona podparte z tytu, wyprostuj nogi w gore, ugnij i

29 minuta "

opus¢ kolana w prawg potem w lewa strong
30- 35 . . . . .
minuta Cwiczenia rozciagajace lub z wykorzystaniem rolki

2. Poruszanie sie i postawa bramkarza w pitce recznej

Zapoznajcie si¢ z tematem. Podaje linki :
https://www.youtube.com/watch?v=ZuCi2b9RNES8
https://www.youtube.com/watch?v=0yn31SBr--Y
https://www.youtube.com/watch?v=s2zU4L Pi7BI

Zobaczcie krotkie filmy (link powyzej) i postuchajcie. Przecwiczcie w miare mozliwosci powoli
ruchy tak jak na pierwszym i drugim filmie. Na trzecim filmie zobaczcie legende polskiej pitki
recznej, ktéra stat sie bramkarz Stawomir Szmal.

3. Nauka strzatu pitkg na bramke gtowa- pitka nozna.
https://www.youtube.com/watch?v=8HPO2IN9iuQ

https://www.youtube.com/watch
v=U1860G2iuiU&list=LLsNJRZSxgx7WiKGW36DMT8A&index=10&t=200s

https://www.youtube.com/watch?v=WxQ33Mhghvl

Wykonajcie najpierw krotka rozgrzewke — Link nr 1 na lekko ugigtych nogach postarajcie sig¢
wykona¢ ¢wiczenia zgodnie z pokazem- moze to by¢ DOWOLNA PILKA
Uwaznie popatrzcie i postuchajcie jak doktadnie wyglada strzat pitki glowa na filmie numer 2
Jezeli macie mozliwo$¢ poéwiczcie z kim$ w parze z rodziny najlepiej na Swiezym powietrzu
— i sprébujcie pobi¢ rekord w zonglerce glowami © - jak na filmie nr 3.
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