Wychowanie fizyczne

Klasy 7dziewczynki

23.03( poniedziatek) Doskonalenie techniki rzutu do kosza

jezeli nie masz pilki zwin stare gazety i owin tasma i powstanie co$ na ksztatt pitki , ktorg mozesz ¢wiczyc,
powtarzaj ¢wiczenia przez caty tydzien

2. 24.03 (wtorek) Rzuty z biegu oraz z wyskoku - popatrz na technike i wré¢ do ¢wiczen z poniedziatku

3. 25.03( Sroda) 10 rekorddéw NBA, ktorych sie nie da pobic.- lekcja pogladowa

4, 26.03(czwartek)Marcin Gortat- wf z Mistrzem -poznaj sylwetke reprezentanta Polski

Kazde z ¢wiczen prezentowane jest na zatgczonym filmiku pokazowym

Klasy 7 chiopcy

30-dniowe wyzwanie: Codzienne ¢wiczenia fizyczne

Cwiczyte$ dzisiaj? Jezeli nie, to dlaczego? Nie miate$ czasu? Za duzo spraw na gtowie? Jest kiepska pogoda? A
moze po prostu brakuje Ci sif?

Wszyscy wiedza, ze ¢wiczenia fizyczne korzystnie wptywajg na zdrowie. Oprdcz tego, korzystnie wplywajq takze
na naszg kreatywnos$¢, koncentracje, produktywnos¢. A mimo wszystko znajdujemy wymowki, zeby nie ¢wiczyc.
Dzisiaj i kazdego dnia az do powrotu do szkoty postaraj sie wykonywac ¢wiczenia wskazane lub te, ktére sam
sobie zaplanujesz.

Nie twierdze, ze to najlepszy, najbardziej efektywny i dajgcy cudowne efekty u kazdego zestaw ¢wiczen.
Wychodzimy z zatozenia, ze lepszy taki niz zaden.

Dlaczego powinienes$ ¢wiczy¢ codziennie?

Sg cztery gtdwne powody, dla ktérych podejmiesz to wyzwanie:

Poprawa kondycji — zyjesz w przekonaniu, ze masz dobrg kondycje. Niestety jak sie przestaje regularnie ¢wiczy¢
do kondycje sie traci. Poza tym chcesz wyrobi¢ w sobie nawyk codziennego ¢wiczenia.

Wiecej energii — to nie ¢wiczenie dla samego ¢wiczenia. Cel to wiecej energii do pracy. Potrzebujesz sprawnego
ciata do efektywnego myslenia.

Prawidtowa postawa —Licze, ze uda Ci sie wzmocni¢ mie$nie wokot kregostupa i co za tym idzie utrzymywac go w
prawidtowej pozycji.

Ptaski brzuch — to moze sie podoba¢ ©

7 minutowy trening obwodowy

7 minutowy trening nie jest magiczny ani nowy. To po prostu przyktad treningu obwodowego o duzej
intensywnosci. Sktada sie on z zestawu ¢wiczen angazujacych rézne partie miesni. Cwiczenia te wykonuje sie
jedno po drugim, bez lub z bardzo krétkimi przerwami pomiedzy kazdym z nich.

Dlaczego ten konkretny zestaw ¢wiczen?

Jedna seria trwa 7 min. — to tak krétko, ze nie wykrece sie juz brakiem czasu,

Mozna ¢wiczy¢ praktycznie wszedzie — wystarczy podtoga, Sciana i krzesto,

Angazuje prawie wszystkie miesnie — czego chcie¢ wiecej?

Dodatkowo do 7-minutowego treningu obwodowego dotgczam jeszcze ¢wiczenie rozciggajace zginacz stawu
biodrowego (objasnienia ponizej).

Zestaw ¢wiczen do 7-minutowego treningu
7-minutowy zestaw ¢wiczen

Do opisu kazdego ¢wiczenia zostat dodany filmik jak prawidtowo wykona¢ ¢wiczenie:

1. ,Pajacyki”

Pajacyki mozna wykonywac zaréwno z ramionami zgietymi jak i wyprostowanymi (uwaga na lampe). Cwiczymy
przez 30 sekund bardzo energicznie.



2. Siad pasywny przy Scianie (,krzesetko”)

Opieramy sie o $ciane, uginamy kolana do kata prostego i wytrzymujemy w tej pozycji 30 sekund. Wazne, zeby
pozniej nie siadac na ziemi tylko wroci¢ do pozycji stojg

3. Pompki

Najlepiej robi¢ pompki klasyczne, ale jak kto$ nie ma sity to moze zacza¢ od pompek na kolanach albo z szeroko
rozstawionymi nogami). Jak najwiecej powtdrzen przez 30 sekund.

4. Brzuszki

Tu dwie uwagi. Nie odrywamy catych plecéw od podtogi i nie podnosimy rekami gtowy tylko spinamy migsnie
brzucha - pani w nagraniu powyzej lepiej to ttumaczy :)

5. Wchodzenie na krzesto

Tu wielkiej filozofii nie ma. Trzeba tylko pamietac o prostych plecach i utrzymani tutowia w pionie. Wchodzimy na
krzesto raz jedng noga, a raz druga.

6. Przysiady

Oczywiscie jak najwiecej powtorzen w ciggu 30 sekund.

7. Cwiczenie na triceps przy krzedle

Przy wykonywaniu tego ¢wiczenia warto postawi¢ krzesto przy Scianie, zeby nie odjechato w trakcie. Jak najwiecej
powtorzen przez 30 sekund.

8. ,Deska” przodem

Okreslenie ,deska” wiele wyjasnia. Utrzymujemy ciato proste napinajgc miesnie brzucha, posladkow i plecow.
Wytrzymujemy 30 sekund.

9. Bieganie w miejscu

10. Wykroki

Interesuje nas wariant drugi czyli wykrok i powrdt do pozycji stojacej.

11. Pompki z obrotem

Wykonuje sie tak samo jak klasyczne, tyle ze z oderwaniem reki i obrotem tutowia.

12. ,Deska” bokiem

Deska bokiem ma by¢ wykonana przez 30 sekund



