Wychowanie fizyczne
Klasy IV - VIII 4 -10 maj 2020
1.
Sport i rekreacja

Propozycja ¢wiczen na rowerze

Przygotuj na grubszym papierze lub kartonie minimum 4 znaki drogowe: nakaz jazdy
w prawo za znakiem, nakaz jazdy w lewo przed znakiem, ruch okrezny, stop.

Znaki moga mie¢ mniejszy rozmiar niz oryginalne. Przymocuj wykonane znaki do krotkiej
drewnianej listewki lub patyka. Umies$¢ je (umocuj) na swoim podworku i zaplanuj tak trasg
aby te wszystkie znaki wykorzysta¢. Planujac tras¢ wykorzystaj np. plastikowe butelki lub
inne przedmioty. Stosujac si¢ do znakow sprobuj pokona¢ bezpiecznie calg trasg. Mozesz
dodatkowo dotozy¢ inne znaki i wydtuzy¢ drogg.

Cze$¢ druga ¢wiczenia — do tej czesci popro$ tate, mame, kogo$ z rodzenstwa. Bedzie to
Twoj asystent 1 egzaminator !|. Wyznacz start ok 20 m od asystenta (w zalezno$ci od
warunkow dystans moze by¢ dtuzszy lub krotszy).

1. Jedz powoli w kierunku asystenta. Jesli si¢ zblizysz na odleglos¢ ok 5 metréw —

asystent wycigga losowo trzymany za sobg znak drogowy a Ty si¢ do niego

stosujesz..np jesli ruch okrezny to wykonujesz koto i powracasz na linie startu

Jedziesz w kierunku asystenta i stosujesz si¢ do znaku jaki pokazuje.

3. Skonsultyj jakie znaki bedg uzywane — dla bezpieczenstwa nie uzywaj w zabawie
.nakazu jazdy prosto” bo mozesz wjechaé w asystenta ©

4. Popro$ o oceng mame lub tate 1 wyslij ja w potwierdzeniu ¢wiczen jakie wysylacie.

N

2.

Cwiczenia ze skakanka

Cwiczenie czyni mistrza — Powiedzenie to przypomina nam, ze powtarzanie czynnosci, pozwali
dojsé nam do mistrzowskiej wprawy.

1. Na poczatek zdecyduj jakim sposobem wykonasz ¢wiczenia ( rowerek, zabka, nozyce ,lewa
lub prawa noga, tytem itp.). Wybierz 3 sposoby. Osoby ktére majg dobrze opanowang
technike- skaczg po pdét minuty kazdg z wybranych technik bez przerw na zmiane techniki
skoku. Odpoczynek nastepuje po wykonaniu petnej serii. Cwiczenie mozna modyfikowac
wydtuzajac czas, zmieniajac technike skokéw. Wskazane wykonanie petnej serii 3x w ciggu
catego dnia. Uczniowie miodszych klas i Ci ktérzy majg jeszcze mate problemy z technika
wykonujg ¢wiczenia liczac ilo$¢ udanych skokdédw w ciggu minuty. Kazdy rekord skokdéw to
Twdj sukces !

Prosze pamietac aby nie wykonywac éwiczenia przez dtugi czas tylko seria i odpoczynek.




3. Cwiczenia z wykorzystaniem przyboréw nietypowych

Wzmacniamy miesnie rak i nog.
Cwiczenia wykonujemy na $wiezym powietrzu

Do ¢wiczen mozesz wykorzysta¢ plastikowe butelki po napojach o réznej pojemnosci (0,5 1,
1 litr, 1,5 litra i 2 litry). Klasy IV 1 V wykonuja ¢éwiczenie tylko z butelkami 0,5 1 1 litr.
Uczniowie starszych klas dobierajg wielko$¢ przyboru do wlasnych mozliwosci. Jesli to
mozliwe wykorzystaj do ¢wiczen po 2 butelki kazdej pojemnosci. Napeinij butelki woda
i dobrze zakreé. Zamiast wody mozesz uzyé piasku lub ziemi. Cwiczenia rozpocznij od
najmniejszych butelek.

1.Siedzac na taweczce lub stotku z oparciem chwy¢ butelke obiema nogami ponizej kostek
1 sprobuj podnie$§¢ do wysokos$ci na jakiej siedzisz. Powtorz 5 razy. Jesli nie sprawia Ci to
problemu powtdérz ¢wiczenie z wigkszymi butelkami w identyczny sposob. Po kazdej serii
zréb krotki odpoczynek. Wykonaj kilka serii.

2. Chwy¢ butelke prawa reka (jesli masz dwie butelki to druga butelke trzymaj w lewej rece)
wyprostuj przed sobg i narysuj w powietrzu 5 razy kwadrat, potem trojkat a na koncu koto.
Cwiczenie to ma kilka rozwigzan i to Ty decydujesz jakie zastosowa¢. Wykonujac ¢wiczenie
wigkszymi butelkami mozesz trzymaé je w pozycji poziomej. Wykonaj Kilka ¢wiczen
z butelkami wedtug wtasnego pomystu.

Pamietaj — nigdy nie unos przyboru nad glowe, staraj sie tak ¢wiczy¢ aby butelki byly
zawsze obok Twojego ciala!

4,

Cwiczenia ruchowe na $wiezym powietrzu- mierzymy tetno

Test Ruffiera — tesf ocenizjaey wydoinost fzycang czomieks.
Test polega na cznaczeniu igina spoczynkowego, 2 nastepnie wykonaniu 30 przysiadow w ciagu 1 minudy | daukrobnym oznaczeniu tefna: bezposrednio po probie i po 1 minucie
wypoczZynku siedzar. Telno mierzy e przez 15 s | wynik mnody sie przez 4. Rezuitaty podstawia si do wzomnu
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gdze
IR — wskzinik Ruffera
P —tgtno spoczynitowe
P, —teino bezposrednio po wysiu
P, —igino po 1 minucie wypoczynku
Ocena wydonosci na podsiawe uzyskanego wskainika Ruffiera
» 0.0 - bardzo dobra
» 0.1-50-dobra
¢ 5.1-10 — dosiateczna

» powyZej 10 — niewystarczajaca

http://scholaris.pl/resources/run/id/109590

1. Praca dla chetnych — korzystajgc z powyzszego wzoru i linku sprébuj
obliczy¢ swojg wydolnosé fizyczna


http://scholaris.pl/resources/run/id/109590

Przypomnijmy sobie jak dokona¢ pomiaru tetna i Kiedy jest ono wysokie.

Z pomocg butelek ktore wykorzystywali§my w poprzednim ¢wiczeniu wyznacz na swoim
podworku kwadrat o dtugosci boku nie mniejszej niz 10 m. Moze by¢ wigkszy np. 15 m,
ale nie mniejszy.

2. Zmierz swoje tetno i zapisz wynik ( tetno mierzymy przez 15 sekund i wynik mnozymy
przez 4)

3. Szybkim krokiem wykonaj 2 okrazenia wokét kwadratu ktéry wyznaczyte$ a nastepnie
zmierz tetno i zapisz wynik. Odpocznij nie mniej niz 5 minut

4. Przebiegnij dwa okrazenia wokét wyznaczonego kwadratu i ponownie zmierz i zapisz tetno.
Poréwnaj wyniki i odpowiedz kiedy Twoje tetno byto najwieksze a kiedy najmniejsze?
Przedlij wyniki z odpowiedzig w potwierdzeniu ¢wiczen

POWODZENIA



