Witajcie moi uczniowie z klas IV — VIII!!!

Przebywajac caty czas w domu jak najbardziej trzeba popracowa¢ nad kondycja
fizyczna, wykorzystujac ¢wiczenia z wlasnym cigzarem ciata (pompki, przysiady,
brzuszki, podskoki itp.), butelkg wody czy pitka. Super beda ¢wiczenia na drazku.
Uczniowie klas VII 1 VIII moga uzywac juz do treningu ci¢zarki lub hantle. Nie
musimy ogranicza¢ si¢ tylko do ¢wiczen w domu. Wedtug zalecen, mozemy, a nawet
powinnismy wychodzi¢ na Swieze powietrze lecz unika¢ miejsc, gdzie przebywaja
skupiska ludzi. Wtedy mozemy wykorzysta¢ park, las czy wtasne podworko.

Pamig¢tajmy zawsze na poczatku o rozgrzewce 1 ¢wiczeniach rozciggajacych.

Nie ¢wiczymy bezposrednio po jedzeniu!

Przyktadowy zestaw ¢wiczen, idealny jako przerwa w nauce mi¢dzy lekcjami
domowymi:
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1. Jumping jacks —f 2. Wall sit — 3. Push-up — 4. Abdominal

crunch
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& Step-up onto — 6. Squat e— 7. Triceps dip — 8. Plank
chair on chair
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8, High knees — 10, Lunge = 11, Push-up and = 12. Side plank
running in placa rotation

Wykonujac trening w domu nalezy zadba¢ o wygodny strdj 1 bezpieczenstwo (niski
sufit, meble).



W sieci mozemy znalez¢ tyle propozycji 1 zestawow ¢wiczen, ze nie bedziemy w
stanie tego "przerobi¢". ("Chcie¢ to MOC")

Oto kilka linkow, z atywno$cia fizyczng w warunkach domowych:
https://www.fabrykasily.pl/nastolatek/trening-domatora-trening-w-domu-obwodowy
http://pilkanoznadladzieci.pl/pilkarska-praca-domowa/
https://www.codzienniefit.pl/2014/08/trening-siowy-bez-sprzetu-w-domu. html

Na kolejny tydzien prosze uszykowacé sobie skakanke (chyba kazdy w domu
posiada?? - , a jezeli kto$ niestety nie ma to musi sobie sam zrobi¢ ze sznurka lub
linki, ktorg znajdziecie zapewne w domu.

WAZNE!!!!
Do 15 kwietnia 2020r. kazdy uczen na ocene¢ przygotowuje:

1. "Krotka relacje z wykonywanej aktywnosci fizycznej w domu lub na wlasnym
podwoérku". (z zachowaniem szczegolnej ostrozno$ci).

oraz
2. "Propozycje swojego zestawu ¢wiczen w domu lub na podwoérku".
Prace w formie zalacznikow (praca pisemna, zdjgcia lub filmiki) prosze wysytac na

moj prywatny email: mirasgolab@wp.pl. Nie uwzgledniam prac na zasadzie,
kopiuj — wklej z internetu lub od kolegi, kolezanki.

Ze sportowym pozdrowieniem
Wasz nauczgyciel wychowania fizycznego
Mirostaw Golebiowski



