Wychowanie fizyczne
kl. 11l B
kontakt : damianmeniow.sosw@gmail.com

Zapraszam do zapoznania sie z propozycjami ¢wiczen, ktdre mozna
wykonywaé w domu. Cwiczenia wykonujemy wedtug indywidualnych
mozliwosci, w czasie wolnym ( w przerwach w korzystaniu z
komputera, miedzy positkami czy obowigzkami domowymi © )
pamietajmy aby zwraca¢ uwage na prawidtowg postawe podczas
¢wiczen jak i innych czynnosci wykonywanych w domu. Zachecam do
wykonywania ponizszych ¢wiczen i wysytania fotek z ich realizacji .
Damian Meniow

16-19.06.2020

Temat: Gry i zabawy na Swiezym powietrzu.

Cwiczenia rozgrzewajace:

1. Symulacja biegu (truchtu) w miejscu przez 2-3 minuty (
alternatywnym ¢éwiczeniem moze byc¢ spacer do okota domu — jezeli
jest mozliwosé korzystajcie z dobrej pogody! )

2. Krazenia ramion ( lewa, prawa, obie do przodu, do tytu).

3. Stajemy w rozkroku, nogi na szerokos¢ bioder — kazde ¢wiczenie
potwarzamy po 8 razy :

- krgzenia bioder,

- opad tutowia do przodu,

- skrety tutowia zamachem rgk(skretosktony),

- krgzenia nadgarstkow,

- przysiady.

4. Krecenie gtowg do przodu, do tytu, naokoto.


mailto:damianmeniow.sosw@gmail.com

Cwiczenia wykonuj na siedzaco (siedzac np. na krzesle). Prosze zwrdcié
uwage na prawidtowg postawe podczas ¢wiczen.

Cwiczenie nr 1

W tym ¢éwiczeniu bedziemy doskonali¢ celnosc¢:

Wrzucanie kamykow do wody — nalewamy do wiadra lub miski wode,
ustawiamy w odlegtosci okoto 3 metrow od osoby rzucajacej, nastepnie
kiedy celnos¢ jest bliska 100% przesuwamy pojemnik z wodg dale;j.

Celnos¢ mozemy ¢éwiczyC tez za pomocg takich gier jak:

- rzuty do kosza (rowniez takiego na Smieci),

- mini kregle (ustawié puszki lub butelki we wskazanym miejscu,
dodajemy do tego pitke i zabawa gwarantowanal)

Cwiczenie nr 2

Tor przeszkdd z zachowaniem réwnowagi — mozna wyznaczy¢ nagrode
za bezbtedne pokonanie toru przeszkdd. Tor moze sktadac sie z
linii(deski) po ktorej musi przejs¢, przeszkodach takich jak np.
przywigzany sznurek do krzeset ( wyzwanie polega na tym aby przejs¢
pod sznurkiem nie dotykajgc go, nastepnie ustawiamy przedmioty tak,
aby uczestnik zabawy musiat wykonac slalom, na koricu moze przeniesé
jajko lub piteczke do tenisa stofowego na tyzce.

Cwiczenie nr 3

Zabawa w poszukiwanie skarbu.

Najprostszg wersjg jest przygotowanie mapy, na ktérej bedg elementy
ktére nakierujg dziecko w miejsce gdzie moze by¢ schowany skarb.
Nastepnie nalezy ofiarowac jg dziecku i da¢ mu czas na odnalezienie
drogocennego skarbu (moze to by¢ pudetko z takociami lub niewielka
zabawka). Oczywiscie wczesniej ukryjmy skarb w bezpiecznym miejscu.

Propozycje ¢wiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vTbc
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Data 23-25.06.2020
Temat: Bezpieczne wakacje.
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PIRAMVIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNE
a//CZ dziecs

Bezpieczenstwo w lesie:

https://www.youtube.com/watch?v=oP4avmIfRhA

Bezpieczenstwo nad wodg:
https://www.youtube.com/watch?v=0iidgRGFI60

Propozycje zabaw:
https://polki.pl/rodzina/dziecko,zabawy-dla-dzieci-27-najlepszych-pomyslow,10029608,artykul.html

Zachecam wszystkich, aby pamieta¢ w wakacje o aktywnym trybie
zZycia.

Korzysci wynikajgcych z aktywnego trybu zycia jest wiele. Obejmujag
one min.: uktad krwionosny, oddechowy, odpornosciowy. Ruch wptywa
dobroczynnie rowniez na sfere psychiczng, wspomaga sprawnos¢


https://www.youtube.com/watch?v=oP4avmlfRhA
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intelektualng, daje odprezenie, utatwia procesy adaptacyjne i poprawia
samopoczucie.

Brak lub zbyt uboga aktywnos¢ ruchowa uposledza motorycznosé,
wydolnos¢ fizyczng dziecka, a takze zwieksza mozliwos¢ wystepowania
choréb cywilizacyjnych (otytosé, choroba wiencowa, cukrzyca,
miazdzyca). Skutkiem spedzania zbyt dfugiego czasu przed telewizorem
i komputerem jest: zmniejszenie zdolnosci uczenia sie przemeczenie
fizyczne i psychiczne ktopoty z koncentracja, nieche¢ do nauki,
drazliwos¢, a nawet agresja.

Zycze Dzieciom jak i Rodzicom spokojnych, zdrowych i bezpieczynych
wakacji!
Do zobaczenia we wrzesniu!

Z wyrazami szacunku
Damian Meniow



