Klasa: 4-8 Przedmiot: Wychowanie Fizyczne

WYCHOWANIE FIZYCZNE W DOMU

Drodzy uczniowie!

Niestety jakis$ czas posiedzimy w domu, ale to nie oznacza braku ruchu. Nie mozemy
pozwoli¢ aby Wasza kondycja ulegla pogorszeniu i abyscie caly ten okres czasu spedzili bez
jakiegokolwiek ruchu. Dlatego tez przygotowaliSmy dla Was zestawy ¢wiczen, ktore
powinniscie wykonywa¢ w domu. Po powrocie do szkoty pochwalicie si¢ swoimi

osiggnigciami.

Oproécz ¢wiczeh macie do wykonania jeszcze 2 zadania:

1. Nauczy¢ si¢ dokonywaé pomiardw tetna bez pomocy przyborow.

2. Oblicza¢ BMI i interpretowac swoj wynik

PAMIETACIE

W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

Zaczynamy!

Na poczatek bedziecie musieli przygotowac tabelke Waszej Aktywnosci Fizycznej (na kazdy

tydzien jedng). Moze by¢ odrecznie, mozecie tez sobie ja wydrukowac.

Im bardziej wigksza

A jak powinna ona wygladac?

Wzbr ponizej |



Dzien tygodnia Witorek Czwartek
Data

- -----

Godzina treningu

Tetno przed
treningiem

Tetno po treningu

Czy wykonano
rozgrzewke?
Ktory zestaw?

Wybrany zestaw
¢wiczen glownych

Czy wykonano
¢wiczenia
rozciagajace?
Ktory zestaw?




Instrukcje
Przed przystgpieniem do treningu przygotuj:

e Wygodny stroj

e Wode

e Stoper

e (Odpowiednig ilo$¢ miejsca do ¢wiczen
e Dobry humor ©

1. Puls, czyli t¢tno, to ilos¢ skurczow serca na minutg. Powinno by¢ ich ok. 70 (od 60 do
80). Jest wolniejszy, gdy odpoczywasz, $pisz, ro$nie podczas wysitku fizycznego czy
stresu, bo serce wtedy intensywniej pracuje.

Jak zmierzy¢ tetno bez uzycia przybordéw typu pulsometr/cisSnieniomierz?

Mozemy sami sprawdzi¢, czy nasz puls jest w normie. Poldz palec wskazujacy i
srodkowy na wewnetrznej stronie r¢ki, nad nadgarstkiem. Przebiega tam tuz pod skora
tetnica promieniowa. Uci$nij to miejsce. Spojrz na zegarek i licz puls przez 15 sekund.
Gdy pomnozysz te liczbe przez cztery, otrzymasz wartos¢ tetna.

-

Puls mozesz takze zmierzy¢ na tetnicy szyjnej (poszukaj miejsca w bok od krtani, w
ktérym poczujesz pulsujaca krew). Latwiej na niej wyczu¢ tetno.




2. Rozgrzewka

Rozgrzewka jest najwazniejszg i nieodzowng czgscig kazdego treningu. Dzigki
rozgrzewce prawdopodobienstwo kontuzji podczas ¢wiczen znacznie si¢ obnizy, a
Twoje osiagi podczas treningu beda lepsze. Rozgrzane mig¢$nie sg bardziej wydajne,
a ¢wiczenia w gtdéwnym treningu wykonuje si¢ przyjemniej, poniewaz ciato jest do

nich przygotowane.

Zestawy ¢wiczen rozgrzewkowych (Przed treningiem wybierz jeden z proponowanych
¢wiczen rozgrzewkowych)

A. https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-

domu-%C4%87wiczenia
B. https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U
C. |

Krazenia przedramion

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja jak powyzej, rece uniesione na wysoko$¢ barkow.

Cwiczenie (Wykonujemy dynamiczne obroty przedramion w stawie tokciowym):

30 sekund do wewnatrz,
30 sekund na zewnatrz.


https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U

Krazenia ramion

Pozycja wyjSciowa: g

¢ Nogi na szeroko$¢ barkow,
e re¢ce wyprostowane wzdtuz tutowia.

Cwiczenie (Wykonujemy krazenia jednocze$nie oburacz):
e 20 razy w przdd,

e 20razy w tyl,
e 20 razy w przeciwne strony.
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e Nogi na szeroko$¢ barkow,
e rece wyprostowane wzdhuz tutowia.

Krazenia barkow

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie: 20 POWTORZEN

e  Wykonujemy krazenie barkow w przod 1 w tyl.



Krazenia nadgarstkow

Pozycja wyjsciowa:
e Dtonie splecione palec w palec.
Cwiczenie: 60 SEKUND
e Wykonujemy krazenia w obie strony.

Skretosklony

Pozycja wyjsciowa:

Stoimy na prostych nogach,
stopy na szerokos¢ barkow,
tutdow wzgledem ndg zgiety pod katem 90 stopni,
rece wyprostowane na boki.

Cwiczenie: 15 POWTORZEN W KAZDA STRONE

e Wykonujemy jak najbardziej obszerne ruchy w lewo i w prawo.
e Patrzymy za r¢ka wiodaca w gore.



Sklony tulowia

Pozycja wyjsciowa:

e Stopy na szerokos¢ barkow,
e nogi proste w kolanach podczas wykonywania catego ¢wiczenia.

Cwiczenie: 40 POWTORZEN

e Sklony liczymy na 1 do lewej nogi, na 2 do prawej nogi i na 3 prostujemy cialo.
e Nastepnie taczymy nogi i staramy si¢ dotknac¢ czotem do kolan (staramy wytrzymac parg

sekund).
» Wykonujemy obszerne krazenia bioder.

e Cwiczenie wykonujemy 10 razy w lewg i 10 razy w prawa strong.

Krazenia bioder

Pozycja wyjsciowa:
e Dtonie na biodrach, glowa w miejscu.

Cwiczenie: 10 POWTORZEN



Krazenia nog w kolanie

i

Pozycja wyjsciowa:

e Stoimy w lekkim rozkroku, rece na biodrach.
Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA NOGE

e Podnosimy w gore noge zgigta w kolanie.

e Wykonujemy krazenia nogi w kolanie w lewo i prawo.

e Zmieniamy nogg.

Krazenia stopa
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Pozycja wyjsciowa:

e Stoimy w lekkim rozkroku, opieramy ci¢zar ciala na jednej stopie, drugg unosimy w gorg na
palcach.

Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA NOGE

o Wykonujemy krazenia pigta stopy uniesionej na palcach, w lewo i prawo.
e Zmieniamy noge.



Mig¢s$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa:

e Lezym na plecach, nogi uniesione okoto 15 cm nad ziemia.
Cwiczenie: 2 RAZY PO 30 SEKUND

e Wykonujemy nozyce poziome przez 30 sekund.

o 5sekund przerwy.
e  Wykonujemy nozyce pionowe przez 30 sekund.

Miesnie plecow

Pozycja wyjsSciowa: =
e Lezymy na brzuchu.
Cwiczenie: 20 POWTORZEN

e Odrywamy jednocze$nie rece 1 nogi od ziemi i zatrzymujemy w gorze na 1 sekunde.

Skip A
30 sekund

Skip C
30 sekund

Pajacyki
30sekund



3. Zestawy ¢wiczen treningowych

Mozecie codziennie wykonywac jeden zestaw ¢wiczen, albo za kazdym razem
korzysta¢ z innego dla urozmaicenia. Treningi powinnis$cie wykonywa¢ minimum 3
razy w tygodniu. Najbardziej optymalnie bytoby podejmowac trening w poniedzialtek,
srode 1 pigtek.

Rodzaj ¢wiczenia Czas/Powtdrzenia

1 W biegu klasnij pod kolanem (pamigtaj o prostych plecach!) 30 sekund
2 Skretosktony stojac w rozkroku (pamigtaj o prostych nogachi = 20 powtorzen
wyraznym dotknigciu stopy!)
3 W biegu klasnij pod kolanem 30 sekund
4 Przysiady 20 powtorzen
5 W biegu klasnij pod kolanem 30 sekund
6 Brzuszki z rekoma splecionymi za glows 20 powtorzen
7 Pompki (mgskie lub damskie) 30 sekund
B.

Rodzaj éwiczenia Czas/Powt6rzenia

1 Padnij - powstan 30 sekund

2 Naprzemianstronne wymachy prostych nég w przéd (pamietaj 30 powtorzen
by lews reka siggnac¢ do prawej nogi, a prawg reka do lewej)

3 Padnij - powstan 30 sekund

4 Przysiady 30 powtorzen

5 Padnij - powstan 30 sekund

6 Brzuszki z rekoma splecionymi za glowa 30 powtorzen

7 Pompki (meskie lub damskic) 30-40 sekund



C.

Trening obwodowy
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1. Jumping jacks — 2. Wall sit — 3. Push-up —) 4. Abdominal
crunch
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5. Step-up onto — 6. Squat — 7. Triceps dip — 8. Plank
chair on chair
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9. High knees S— 10. Lunge w—t 11, Push-up and == 12. Side plank
running in place rotation
1. ,,Pajacyki”

Pajacyki mozna wykonywa¢ zardwno z ramionami zgi¢tymi jak i wyprostowanymi (uwaga na
lampg). Cwiczymy przez 30 sekund bardzo energicznie.

2. Siad pasywny przy Scianie (,,krzeselko”)

Opieramy si¢ o $ciang, uginamy kolana do kata prostego 1 wytrzymujemy w tej pozycji 30
sekund. Wazne, zeby pdzniej nie siada¢ na ziemi tylko wrdci¢ do pozycji stojace;.

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 najwigcej powtoérzen przez 30 sekund.



4. Brzuszki

Tu dwie uwagi. Nie odrywamy catych plecow od podtogi i nie podnosimy r¢kami gtowy tylko
spinamy mig$nie brzucha. Cwiczymy 30 sekund.

5. Wchodzenie na krzeslo

Wchodzimy na krzesto raz jedng noga, a raz drugg. Trzeba tylko pamigtac o prostych plecach
1 utrzymani tutowia w pionie. Cwiczymy 30 sekund.

6. Przysiady
Tu pan wszystko wytlumaczyt. Oczywiscie jak najwiecej powtorzen w ciggu 30 sekund.
7. Cwiczenie na triceps przy krzesle

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

8. ,,Deska” przodem

Okreslenie ,,deska” wiele wyjasnia. Utrzymujemy cialo proste napinajac migsnie brzucha,
posladkow i plecow. Wytrzymujemy 30 sekund.

9. Bieganie w miejscu
Cwiczymy 30 sekund.

10. Wykroki

Wykonujemy wykrok z pogtebieniem i powrdt do pozycji stojacej. Raz j edng nogg raz druga.
Staramy si¢ nie przekraczac kolanem przedniej nogi linii palcow stopy. Cwiczymy 30 sekund.

11. Pompki z obrotem

Wykonuje si¢ tak samo jak klasyczne, tyle ze z oderwaniem r¢ki i obrotem tutowia.
Wykonujemy to ¢wiczenie przez 30 sekund.

12. ,,Deska” bokiem

Cwiczymy 30 sekund na kazda strone. Pamietamy o otrzymaniu prostego ciata i napietych
mig$niach posturalnych.



4. Rozcigganie
Po treningu rozcignij si¢. Trening rozciaggania jest rownie wazng i integralng czescia
treningu - rozcigganie po ¢wiczeniach pozwoli unika¢ zakwasow i rozluzni oraz

naciggnie mig¢snie, dzigki czemu bedziesz bardziej rozluzniony na co dzien.

Wybieramy jeden zestaw z trzech przedstawionych ponizej propozycji
Zestawy ¢wiczen rozluzniajacych:

A. https://wordwall.net/pl/resource/893984/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-

rozci%c4%85ganie

B. https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw
C. |

KARK | PLECY:

Slonik

Pozycja wyjsciowa: stojaca, nogi w lekkim rozkroku, tutow pochylamy w przod, dtonie
dotykaja stopy.

Cwiczenie: 5 POWTORZEN

e wykonujemy par¢ krokow w przdd caty czas trzymajac si¢ za stopy
e wykonujemy ok. 5-10 krokéw, powrdt do pozycji wyjsciowej


https://wordwall.net/pl/resource/893984/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-rozci%c4%85ganie
https://wordwall.net/pl/resource/893984/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-rozci%c4%85ganie
https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw

Sklony skosne w siadzie rozkrocznym

i a

Pozycja wyjsciowa: Siad rozkroczny , rgce w gorze.
Cwiczenie: 20 POWTORZEN
e skton do prawej nogi, do srodka, do lewej nogi, powrdt do pozycji wyjsciowe;j
*Cwiczenie rozcigga tez migsien dwuglowy uda.
Rozcigganie obreczy barkowej
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Pozycja wyjsciowa: stojaca, nogi w lekkim rozkroku.
Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA REKE

e jedna reke prostujemy przed siebie rownolegle do podiogi

e druga chwytamy podchwytem za tokie¢ reki wyprostowanej

e przyciggamy do siebie wyprostowang reke (musi pozostawaé ona w pozycji rownolegtej do
podtogi)

e zmieniamy reke



KLATKA PIERSIOWA:

Rozciaganie na brzuchu
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Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem na brzuchu, nogi wyprostowane, rece zgigte w stawach
tokciowych na szerokosci i wysokos$ci barkow.

Cwiczenie: 10 POWTORZEN
e prostujemy rece jednoczesnie odchylajac glowe i kregostup w tyt
*Cwiczenie rozciagga tez migénie brzucha.

Rozciaganie z podparciem
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Pozycja wyjsciowa: stojaca, w lekkim rozkroku (przy futrynie lub stabilnym meblu), jedna
reka wyprostowana zaparta pod katem 90 stopni.

Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA STRONE

e powoli wykonujemy skrety tutowia w kierunku przeciwnym do oparcia (wytrzymujemy 3
sekundy)
e zmieniamy stron¢



UDA:

Migsien dwuglowy uda

Sklony w przéd

Pozycja wyjsciowa: Siad z nogami réwnolegle do siebie, ztaczonymi w stopach; stopy
pionowo do gory.

Cwiczenie: 10 POWTORZEN
e pochylamy tutéw w przod, ramiona wyprostowujemy w Kierunku stop (wytrzymujemy 5-10
sekund) , powr6t do pozycji wyjsciowej

Miegsien czworoglowy uda

Przyciaganie nogi

Pozycja wyjsciowa: Stanie na jednej nodze (najlepiej z podparciem), druga noga ugigta w
kolanie.

Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA NOGE

chwytamy reka za stope w kostce i przyciggamy ugigta noge maksymalnie do gory
zmieniamy nogg (lewa noga - lewa reka, prawa noga - prawa reka)

*Jezeli podczas wykonywania ¢wiczenia zlapiemy za czubek stopy, zamiast za kostke
to ¢wiczenie rozcigga tez migsien piszczelowy.



Wykrok do przodu

Pozycja wyjsciowa: Stanie w szerokim rozkroku, jedna noga zgieta w kolanie ustawiona do
przodu; tutdéw wyprostowany, lekko pochylony do przodu.

Cwiczenie: 20 POWTORZEN
e kucamy raz na jedno kolano, raz na drugie

Wewnetrzna strona ud

Kucanie w rozkroku

Pozycja wyjsciowa: Stanie w szerokim rozkroku, tutow wyprostowany, lekko pochylony do
przodu.

Cwiczenie: 20 POWTORZEN

e kucamy na boki raz na jedno kolano, raz na drugie



Zabka

Pozycja wyjsciowa: Nogi w ,,zabke” (stopa dotyka stopy, nogi ugigte w stawach
kolanowych), dtonie na wewngtrznej stronie ud.

Cwiczenie: 30 POWTORZEN
e dtonmi dociskamy kolana do podtoza i wytrzymujemy 5-10 sekund

LYDKI:

Rozciaganie lydki

Do ¢wiczenia potrzebna jest duza podktadka lub schodek.

Pozycja wyjsciowa: Przytrzymanie stabilnego oparcie lub poreczy.
Cwiczenie: 20 POWTORZEN NA KAZDA NOGE

e wykonujemy na przemian poglebianie pieta



PRZEDRAMIONA:

Rozciaganie przedramienia
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Pozycja wyjsciowa: Stojaca, nogi w lekkim rozkroku.

Cwiczenie: 20 POWTORZEN
wyciggamy przed siebie wyprostowang reke z dtonig wierzchem do gory
druga dlonig chwytamy za palce wyciggnietej dtoni i dociagamy do dotu, jednoczesnie cata

reke pchajac do przodu
e zmieniamy reke



5. Obliczanie BMI

BMI (Body Mass Index), czyli indeks masy ciata, to narzedzie, dzigki ktoremu mozna
samodzielnie sprawdzi¢, czy nasza masa ciata jest prawidtowa. Wskaznik BMI w sposob
posredni opisuje zawartos$¢ tkanki thuszczowej w organizmie na podstawie proporcji masy

ciata mierzonej w kilogramach do wzrostu w metrach.

Jesli podejmujecie si¢ obliczenia BMI nalezy najpierw pozna¢ swojg wage i wzrost. (Jesli nie
posiadacie wagi lub miary to wykonajcie obliczenia na podstawie wymyslonej wagi i
wzrostu). Po powrocie do szkoty przyniescie swoje obliczenia. ROwnanie rozpiszcie
szczegotowo (jak na matematyce dziatanie po dziataniu). Na podstawie uzyskanego wyniku

dokonajcie interpretacji.

W?zér na obliczenie BMI:

masa

BMI =

(wzrost)?

Pamigtajcie, ze mase nalezy poda¢ w kilogramach, a wzrost w metrach.

Wartos¢ Co oznacza?

BMI < 18,5 niedowaga

18,5 <BMI <24,9 waga prawidtowa
25 <BMI<29,9 nadwaga

BMI > 30 otytosé

POWODZENIA!!




