Drodzy Uczniowie
Przypominam!!!
Dbajmy o Rondycje fizyczng w czasie przerwy zajec w szRole
04— 08.05.2020 .

Witam Drodzy Uczniowie!
Nie zapominajcie o codziennej aktywnosci!
Tylko dzieki éwiczeniom mozemy utrzymac swoja kondycje fizyczna.

Kiedy Wasz mdzg bedzie dotleniony tatwiej bedzie skupic sie na odrabianiu pozostatych
lekcji. Rébcie przerwy podczas dtugiej pracy przy komputerze lub przy biurku- wykorzystujgc
go na aktywnos¢ fizyczna.

JAK WYSILEK ZMIENIA FUNKCJONOWANIE ORGANIZMU?
80% KRWI TRAFIA DO MIESNI
ODDECHY STAJA SIE NIE TYLKO CZESTSZE, ALE TEZ GLEBSZE *
KONSYSTENCJA PLYNU MAZIOWEGO SIE ZMIENIA

ADRENALINA, NORADRENALINA, KORTYZOL SPRAWIAJA,

ZE UWALNIAJA SIE WOLNE KWASY TLUSZCZOWE SERCE BIJE NAWET 5 RAZY SZYBCIEJ
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Rozgrzewka ogdlnorozwojowa (10-15 min)

To uniwersalna rozgrzewka, ktéra przygotowuje do wysitku wszystkie partie miesniowe i
rozgrzewa stawy. Moze by¢ wstepem do zajeé gimnastycznych o charakterze
ogoblnorozwojowym. Takg rozgrzewke powinno sie tez przeprowadzac przed
rozpoczeciem ¢éwiczen z pitka, ktére sg bardziej specyficzne i ukierunkowane na rozwijanie
zdolnosci do gry.

To przyktadowy schemat rozgrzewki



1. Lekki trucht przez 3 minuty.

2. Cwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minute na kazde):

opuszczania ragk do ziemi (na zmiane raz lewa, raz prawa);

krgzenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tytu, na koncu krazenia
obiema rekami w przeciwnych kierunkach);

bieg tytem;

bieg skrzyzny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, nastepnie
prawym;

podskoki z naprzemiennymi wymachami rgk w gére i unoszeniem kolan.

3. Cwiczenie w marszu: wyciagniecie rak do przodu i naprzemienne wymachy

nogg z dotknieciem palcami stopy do dfoni (po 8 powtdrzen na noge).

4. Cwiczenia w miejscu (po 8 powtdrzen kazde):

opad tutowia do przodu, rece w bok, skrety tutowia zamachem rak
(skretosktony);

krgzenia biodrami raz w jedng, raz w drugg strone;

kragzenia kolan (do srodka, na zewnatrz, razem w obie strony);
krgzenia nadgarstkow i w stawach skokowych;

przysiady.

5. Cwiczenia w parterze (po 10 powtdrzen kazde):

Postaraj sie wykona¢ powyzej zaprezentowang rozgrzewke.

W ciggu tygodnia — przygotuj wiasna propozycje rozgrzewki (5minutowej), nagraj swoja
rozgrzewke-, jako filmik wyslij go ma moj3 poczte mail lub na Messenger- Twoja
rozgrzewka TO PRACA NA OCENE.

Swojg propozycje rozgrzewki wyslij do 15.05.2020r. na maj mail zietek.p@ssp.palecznica.pl

Zycze powodzenia i wytrwafosci
Nauczyciel wychowania fizycznego
mgr Piotr Zigtek,



