Nauczanie zdalnie wychowanie fizyczne

Witam was w kolejnej odsłonie zdalnych lekcji z wychowania fizycznego.

Na początku chciałbym pogratulować wszystkim uczniom, którzy odesłali do mnie prace z poprzedniej części uzyskania ocen celujących, niestety Ci którzy się z tego nie wywiązali i nie odesłali nic? no to sami wiecie, że celujących nie będzie. Czekam jednak na pozostałe osoby, że w najbliższym czasie to nadrobią.

Od dziś zapraszam na kolejne lekcje związane z przedmiotem wychowania fizycznego, będzie w nich zawarta tematyka związana z grami zespołowymi. W dalszym ciągu wykonujemy również zadania z zestawów I, II i III. 

Przypominam, że każde ćwiczenia rozpoczynamy od rozgrzewki, a następnie przechodzimy do wybranych przez was ćwiczeń, które możecie w dowolny przez siebie modyfikować. Zapraszam do korzystania z gotowych rozwiązań dostępnych w Internecie.

ZESTAW IV – piłka nożna, piłka ręczna, piłka koszykowa

1. Przypomnienie podstawowych przepisów gry  w piłkę nożną, ręczną i koszykową.

2. Doskonalenie podań wewnętrzną częścią stopy w piłce nożnej.

3. Doskonalenie odbić w piłce koszykowej i piłce ręcznej.

4. Prowadzenie piłki podczas dowolnej gry.

Zestaw V – lekkoatletyka

1. Doskonalenie startu niskiego i wysokiego.

2. Bieg wytrzymałościowy na odcinku 1000m.

3. Bieg sprinterski na odcinku 60m.

4. Bieg średni na odcinku 300m.

5. Skok w dal z miejsca.
Zestaw VI – testy
Zestaw ten wykonujcie sami mierząc i licząc ilość wykonanych powtórzeń, wyniki obowiązkowo należy przesłać na mój adres meilowy, jest to forma zaliczenia przedmiotu.

1. Skłony w przód z leżeniem tyłem przez 30 s - próba siły mięśni brzucha – próbę wykonujemy 2x w czasie 30 s. Liczmy liczbę skłonów z pozycji leżącej do pozycji leżącej. Podajemy wynik dwóch najlepszych prób jakie uzyskaliśmy.


2. Szybkość - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i klaśnięciem pod uniesioną nogą. Liczymy liczbę klaśnięć.

3. Skoczność - Skok w dal z miejsca. Odległość mierzy skaczący własnymi stopami. (wynik zaokrągla się do "całej stopy")

4. Wytrzymałość - Bieg ciągły - dwa warianty przeprowadzenia próby: bieg w miejscu w tempie około 120 kroków na minutę - mierzymy czas biegu, bieg na odległość - mierzymy przebiegnięty dystans.

Robi się też coraz cieplej więc zachęcam do aktywności na świeżym powietrzu, czy to rower, rolki, deska, hulajnoga, czy też spacer z kijkami lub bez. Każdą aktywność możecie wykonywać sami lub z rodzicami, zresetować się od codziennych lekcji. Pamiętajcie to jak będzie wyglądać wasza kondycja fizyczna po powrocie do szkoły, zależy tylko i wyłącznie od was. Dbajcie też o waszą odporność fizyczną, by nie dać się złapać żadnej chorobie w dobie koronawirusa.
 Pozdrawiam i w razie pytań jestem do waszej dyspozycji.
Realizacja zajęć z wychowania fizycznego 
podczas zdalnego nauczania
Witajcie drodzy uczniowie!!!

Doskonale wiem, że tęsknicie za najlepszym przedmiotem w szkole jakim jest w-f ( dlatego przedstawię wam tutaj zakres ćwiczeń i zadań, które możecie spokojnie wykonywać w domu z przyrządami, które znajdziecie pod ręką. Nie raz wspominałem o tym na lekcjach, że zawsze można wykorzystać czy to kilo cukru, szczotkę od mopa, czy też podręczne krzesełko. Wszystko jest tak naprawdę w waszej głowie, rękach i nogach, do tego dokładamy brzuszek i plecy i mamy w zasadzie całe ciało gotowe do ćwiczeń. Oczywiście przy tym całym zdalnym nauczaniu ruch jest bardzo ważny, więc o nim nie zapominajcie, a dodatkowo zdrowe odżywanie musi być na porządku dziennym. Zdrowa dieta wspomaga nie tylko szare komórki, ale wpływa na lepsze samopoczucie w tym trudnym domowym okresie. 
A więc do dzieła i zaczynamy!!!.

Do realizacji będzie 2 zadania dodatkowe dla najbardziej aktywnych oczywiście bonusy, natomiast obowiązkowe jest zadanie opisane na samym końcu (traktujemy je jako zaliczenie).

Oczywiście można też działać i myśleć kreatywnie, na portalach społecznościowych jest teraz dużo wyzwań zapraszam do udziału i was. Czy jesteście na to gotowi i nie boicie się wyzwania? Wyzwanie jest proste.

Nagrywamy krótki filmik z żonglerki dowolnym przedmiotem (nogami czy rękami dowolnie) i wysyłamy do mnie (fb lub email). Czy warto gwarantuje, że tak.

1. Co będzie wam potrzebne:

- zegarek,

- karimata, dywan 

- według uznania przybory, które macie w domu

- trochę chęci i wytrwania.

2. Ile czasu należy przeznaczyć na ćwiczenia:

- w tygodniu 4 x 30 minut

- co dziennie można, a nawet trzeba robić przerwy w innych przedmiotach, więc wykorzystajcie ten czas zamiast siedzieć przed TV (
3. Zestaw ćwiczeń – każdy z was na pewno znajdzie coś dla siebie (
Każde ćwiczenia zaczynamy od krótkiej rozgrzewki:

- bieg w miejscu

- wymachy ramion w przód i tył

- skipy A,B,C

- podskoki obunóż

- wysoki do klatki piersiowej

- po 10 pompek, brzuszków, przysiadów

- nożyce

- na koniec rozgrzewamy: śródstopia, kolana, biodra, barki, szyję oraz nadgarstki.

Zestaw I – ćwiczenia stabilizujące – wasze ulubione ( wykonuje serię w czasie 30 sekund i 30 sekund przerwy, każde ćwiczenie powtarzamy 3x.

Przy okazji zadanie z angielskiego!!! Pierwsze 10 osób, które poprawnie napiszą na mojego meila wyjaśnienie opisów pod obrazkami zbiera oceny ……... sprawdź sam (
1. Klęk podparty, wyprost przeciwnej ręki i nogi: 

Kąt między tułowiem a ręką i tułowiem i udem = 90 stopni. Wzrok skierowany w podłoże. Równocześnie podnosimy do wysokości pleców przeciwną rękę i nogę. Odpowiednie napięcie pośladów sprawi, że noga nie uniesie się zbyt wysoko. Wytrzymujemy od 20 do 60 sekund, po czym zmieniamy rękę i nogę.

Jeśli mamy duże trudności z utrzymaniem równowagi możemy na początku unosić:
1a) tylko jedną rękę, a potem drugą
1b) tylko jedną nogę, a potem drugą

2. "Most" 

Leżenie tyłem, nogi ugięte, całe stopy mają kontakt z podłożem. Stopniowo odrywamy pośladki, kość ogonową, krzyżową, kręg po kręgu, aż nogi i tułów stworzą jedną linię.

Ręce leżą wzdłuż tułowia, natomiast jeśli nie mamy problemów z utrzymaniem równowagi możemy je unieść pionowo w górę lub skrzyżować na klatce piersiowej.

2a) Trudniejsza opcja ćwiczenia: prostujemy jedną nogę w kolanie i utrzymujemy się na jednej nodze.

 3. Podpór przodem 

Łokcie pod barkami, stopy na szerokość bioder. Tułów po uniesieniu powinien tworzyć prostą linię, szczególnie zwracamy uwagę na to aby odcinek lędźwiowy „nie zapadał się”. Wzrok skierowany w ziemię.

Jeśli przyjęcie tej pozycji jest za trudne zamiast na stopach podeprzyj się na kolanach. Kąt rozwarty między tułowiem a udem.

Modyfikacje:

3.1 Unosimy jedną nogę minimalnie nad ziemię

3.2 Unosimy jedną rękę w górę, w bok lub doklejamy do tułowia (zdjęcie) - w wersji łatwiejszej możemy opierać się na dłoniach a nie przedramionach i szerzej ustawić stopy

 4. Podpór bokiem 

Opieramy się na przedramieniu, łokieć pod barkiem, nogi proste. Ciało tworzy prostą linię tak jakby przed nami i za nami była ściana.

4a) unosimy prostą górną nogę
4b) unosimy ugiętą nogę w kolanie w przód

4c) łatwiejsza wersja - dolna noga opiera się na kolanie

5. Podpór tyłem 

Siadamy nogi proste, opieramy się na przedramionach, które leżą wzdłuż tułowia. Palce zadarte. Unosimy biodra do góry.

5a) w wersji łatwiejszej opieramy się na dłoniach
5b) unosimy jedną prostą nogę tuż nad ziemię

Aby osiągnąć zadowalające efekty powinniśmy wykonywać je co drugi dzień.
Na początku 1-2 serie. Stopniowo, oprócz wydłużania czasu, należy zwiększyć ilość serii do 3-4 serii.

Dla ułatwienia możecie skorzystać z ćwiczeń dostępnych pod tym linkiem:

https://www.youtube.com/watch?v=PP2c5F4uVyI
ZESTAW II – ćwiczenia rozciągające

Tutaj zapraszam do obejrzenia najpierw wersji video pod adresem

https://www.youtube.com/watch?v=N33qhFrO8hY
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Czy wszyscy pamiętają te ćwiczenia jeśli nie to warto sobie przypomnieć!?
Kolejna zagadka i kolejny konkurs !!! Tym razem należy poprawnie nazwać 8 ćwiczeń znajdujących się na powyższym rysunku. Zadanie trudniejsze więc do nagrodzenia pierwsze 15 osób – nagroda również gwarantowana.
Które ćwiczenia rozciągające są najlepsze? – zrób to sam!
· Rozciąganie do przodu – Siadamy na podłodze, z wyprostowanymi nogami, pochylamy się lekko do przodu. Plecy powinny być wyprostowane. W tej pozycji rozciągamy nie tylko mięśnie pleców, ale też tylnie mięśnie nóg.

· Rozciąganie mięśni kulszowo-goleniowych – Ponownie siadamy na podłodze. Zwijamy matę do ćwiczeń w rulon i kładziemy na niej jedną nogę wyprostowaną, a drugą nogę zginamy w taki sposób, żeby stopa przylegała do tej wyprostowanej. Wyrównujemy biodra i staramy się dotknąć rękoma tę wyprostowaną stopę. Utrzymujemy pozycję przez kilka sekund.

· Rozciąganie pośladków – Siadamy. Wysuwamy jedną nogę do przodu. Zaczynamy zginać ją w kolanie, a jednocześnie drugą nogę prostujemy. Ciężar ciała powinien być odczuwalny po stronie tej zgiętej nogi i tam też jest odczuwalne rozciąganie.

· Rozciąganie boczne: Siadamy ze skrzyżowanymi nogami, unosimy ramię i przesuwamy je w kierunku przeciwnym, razem z całą górną część ciała. Drugie ramię kładziemy na biodrze, żeby mieć punkt oparcia. Staramy się zbytnio nie unosić barków.

· Rozciąganie pleców: Zwijamy w rulon matę do ćwiczeń i kładziemy ją przed nami. Kucamy przed matą i wyciągamy ramiona w jej stronę tak, że głowa znajdzie się między ramionami. Wytrzymujemy w tej pozycji kilka sekund. Czujemy rozciągające się plecy.

· Rozciąganie mięśni grzbietu: kładziemy się na plecach, na złożonej na pół macie. Rękoma przytrzymujemy głowę. Wyginamy plecy tworząc łuk i utrzymując głowę cały czas na podłodze. Wytrzymujemy kilka sekund i powtarzamy ćwiczenie.

· Rozciąganie mięśni karku: W pozycji siedzącej, ze skrzyżowanymi nogami, splatamy palce obu rąk za głową. Pamiętajmy o odpowiedniej odległości pomiędzy podbródkiem i klatką piersiową. Powoli opuszczamy głowę rozciągając tylną część szyi.

· Mięśnie czworogłowe uda: Siadamy na podłodze. Jedną nogę zginamy w taki sposób, że tworzy kąt prosty. Drugą nogę zginamy w kolanie i przesuwamy do tyłu, korzystając z poduszki lub zwiniętej maty. Chwytamy za stopę i staramy się powoli dotknąć nią pośladka. Powinno się odczuć rozciąganie, ale bez nadmiernego napięcia.
· Rozciąganie mięśni bocznych szyi: Siadamy po turecku. Prawą ręką chwytamy za lewe ucho i kierujemy głowę w stronę prawego barku. Wytrzymujemy w tej pozycji do momentu aż poczujemy, że mięśnie się odpowiednio rozciągają. Powtarzamy ćwiczenie w sposób odwrotny (lewą ręką za prawe ucho).

ZESTAW III – ćwiczenia relaksacyjne – coś nowego dla każdego można zaprosić rodziców po ciężkim dniu 
Sesja relaksacji progresywnej Jacobsona

* Upewnij się, że nie cierpisz na zaburzenia związane ze skurczami mięśni lub kontuzje, które mogą się pogorszyć poprzez napinanie mięśni.

• Skoncentruj swoją uwagę na prawej stopie. Poczuj ją.
• A teraz mocno napnij mięśnie palców stopy (zawiń palce „pod stopę”). Policz do 10.
• Powoli, nie za szybko, rozluźnij mięśnie stopy. Poczuj jak znika z niej napięcie, jak stopa staje się rozluźniona i swobodna.
• Pozostań chwilę w tym stanie relaksu. Weź głęboki oddech, powoli wypuść powietrze.
• A teraz przenieś całą swoją uwagę na lewą stopę…

Powtórz powyższą sekwencję działań dla lewej stopy, a następnie dla każdej kolejnej partii mięśniowej.
Staraj się nie napinać innych mięśni, tylko te, na których się w danym momencie koncentrujesz.

Kolejne grupy mięśniowe

Kolejne grupy mięśniowe do napinania i rozluźniania:

1. Prawa stopa
2. Lewa stopa
3. Prawa łydka
4. Lewa łydka
5. Prawe udo
6. Lewe udo
7. Podbrzusze
8. Pośladki
9. Brzuch
10. Klatka piersiowa
11. Plecy
12. Prawe ramię (prawy biceps)
13. Prawa dłoń
14. Lewe ramię (lewy biceps)
15. Lewa dłoń
16. Ramiona
(podnieś ramiona do góry, do uszu, policz do 10, powoli opuść, poczuj rozluźnienie mięśni)
17. Szyja
(przechyl głowę mocno do tyłu, policz do 10, powoli opuść głowę na klatkę piersiową, niech chwilę swobodnie wisi, a Ty poczuj jak rozciągają Ci się mięśnie szyi)
18. Szczęka
(mocno zaciśnij zęby, policz do 10, powoli rozluźnij mięśnie szczęki)
19. Język
(poczuj, że Twój język jest „przyklejony” do podniebienia (bo u większości ludzi zwykle jest – to jeden z mięśni, który wskazuje na nasze niepotrzebne stałe napięcie), przyciśnij go jeszcze mocniej do podniebienia, policz do 10, rozluźnij język, niech opadnie na dół)
20. Oczy
(zaciśnij mocno mięśnie wokół oczu, jakbyś chciał na coś nie patrzeć, policz do 10, powoli rozluźnij mięśnie)

Na koniec zadanie dla każdego: 

Proszę krótko opisać swój poświęcony czas i zakres wykonanych ćwiczeń podczas pobytu w domu. Liczymy czas od przyszłego poniedziałku, czyli 30 marca do piątku czyli 4 kwietnia. Opis wysyłamy na adres mr.ab@wp.pl
Do usłyszenia i szybkiego zobaczenia w szkole. Pozdrawiam Marcin Reczek
