* 08. 05. 2020

Witajcie,

Dzisiejsza prezentacja dotyczy tetna spoczynkowego i wysitkowego oraz jednej z metod pomiaru
wydolnosci fizycznej w warunkach domowych. Na koniec, jak zwykle, zadanie do wykonania przez
Was, ktérego rozwigzanie nalezy wysta¢ na adres mailowy: pmaleck28@gmail.com

Prezentacja: https://drive.google.com/file/d/1GXnTDtUc2gr8Xs9b70H1tMQZ2nICjKSO/view

e 07. 05. 2020

Wrzucam kolejny film z ¢wiczeniami rozciggajacymi, ktére warto wykonywac¢ w przerwach od
siedzenia przy komputerze. Przypominam, ze takie przerwy na ¢wiczenia powinny trwac okoto 2
minut na kazde 30 minut spedzone w pozycji siedzacej.

Link do filmu: https://youtu.be/wZoy4UYQPZk

e 05. 05. 2020

Witajcie,
W linku ponizej znajdziecie prezentacje, ktéra porusza kwestie odpowiedniej postawy ciata w trakcie
wykonywania czynnosci, ktére wykonujecie kazdego dnia. Na koniec, bardzo proste zadanie dla Was,

ktérego rozwigzanie prosze przesta¢ na maila pmaleck28@gmail.com

Prezentacja: https://drive.google.com/file/d/1hYeXP7Dwp5Zcgclyetun2LolTpAhXcPk/view

e 29. 04. 2020

Witajcie,

Jak dowiedzieliscie sie z ostatniej prezentacji, jednym ze sposobdéw na walke z nastepstwami
siedzgcego trybu zycia sg 2 - minutowe przerwy na ¢wiczenia rozciggajgce, ktére powinnismy
wykonywac na kazde 30 minut, jakie spedzamy w pozycji siedzace;j.

Ponizej znajdziecie link do filmu z przyktadowym zestawem ¢wiczen, ktére pomogg Wam w uporaniu
sie ze sztywnoscig miesni:

link: https://youtu.be/dgv5CzryP]g


https://poczta.o2.pl/d/#
https://drive.google.com/file/d/1GXnTDtUc2gr8Xs9b7oH1tMQZ2nlCjKS0/view
https://youtu.be/wZoy4UYQPZk
https://poczta.o2.pl/d/#
https://drive.google.com/file/d/1hYeXP7Dwp5ZcgcIyetun2LolTpAhXcPk/view
https://youtu.be/dgv5CzryPJg

e 27.04. 2020

Witajcie,
Dzisiaj prezentacja o zagrozeniach zwigzanych z siedzacym trybem zycia oraz pomystami, w jaki
sposdb sobie z nimi radzi¢. Na koniec zadanie dla Was, ktérego rozwigzanie prosze wystac na

maila pmaleck28@gmail.com

Prezentacja: https://drive.google.com/open?id=1ixyvrlgau2Pq6WAB2WefR]JH4eW4WI18x7

e 24. 04. 2020

Dzisiaj kolejna prezentacja dotyczaca wad postawy, a mianowicie koslawosci oraz szpotawosci
kolan.
Znajdziecie w niej przyktadowe korekcje oraz plan ¢wiczen.

Prezentacja: https://drive.google.com/open?id=1YiW7pz0SF4rg2xi9YvOcBhD9tutXWauk

Przypominam réwniez o zadanych pracach domowych. Prosze o odestanie wykonanych zadan
do konca przysztego tygodnia.

e 22. 04. 2020

Dzisiaj zajmujemy sie wadami postawy w ptaszczyZnie czotowej, a konkretnie nieprawidtowym
ustawieniem stép oraz stawdw skokowych.
W prezentacji znajdziecie réwniez linki do filméw z ¢wiczeniami oraz plan ¢wiczen.

Prezentacja: https://drive.google.com/open?id=1C4GeMrybU9w9H1{fRtxShE7THEHMMFMBse

¢ 20.04.2020


https://poczta.o2.pl/d/#
https://drive.google.com/open?id=1ixyvrlqau2Pq6WAB2WefRJH4eW4Wl8x7
https://drive.google.com/open?id=1YiW7pz0SF4rq2xi9Yv0cBhD9tutXWauK
https://drive.google.com/open?id=1C4GeMrybU9w9H1fRtxShE7H8HMMFMBse

Poznalismy juz przyczyny, a takze charakterystyke wad postawy w ptaszczyznie strzatkowe;.
Zajmiemy sie teraz ¢wiczeniami, ktére pomoga przeciwdziata¢ tym przypadtosciom.

W prezentacji, do ktérej znajdziecie link ponizej, znajdujg sie linki do filméw, a takze przyktadowy
plan ¢wiczen oraz wskazéwki dotyczace ich wykonywania.

Prezentacja: https://drive.google.com/open?id=1qQNAF4RSMiJZIHhfIGrSlyBsmcZERuFm

Na koniec, tradycyjnie, proste zadanie dla Was. Odpowiedzi na maila pmaleck28@gmail.com

17. 04. 2020

Dzisiaj kolejna propozycja ¢wiczen w domu z uzyciem piteczki tenisowe;.

Link do filmu: https://www.youtube.com/watch?v=hukIEqh3SBo

[ Sposdb wykonania:

Al Unoszenie reki i nogi w pozycji niedZzwiedzia z pitka na odcinku ledzwiowym (10 powtérzen na strone)

A2 Martwy cigg jednonéz z uniesieniem kolana (10 powtdrzen na noge)

B1 Przysiad jednonéz z pitkg pod noga - noga na pitce pomaga jedynie w utrzymaniu réwnowagi, ciezar spoczywa
na nodze stojgcej na podtozu. To dos¢ trudne ¢wiczenie - dla utatwienia mozesz ustawi¢ sobie krzesetko i robi¢
przysiad do jego wysokosci, aby ograniczy¢ zakres ruchu. (8 powtdrzen na noge)

B2 Podpér przodem na dtugiej dZwigni - utrzymaj stabilny tutéw i nie pozwdél, aby pitka spadta (60 sekund na
strone)

B3 Most biodrowy jednondz - przetaczamy pitke pod biodrami (10-12 powtérzen na noge)

C1 Zonglerka pitkami tenisowymi - jeéli nie potrafisz zonglowa¢, nie ma lepszego czasu na nauke, niz wkasnie ten
moment [J w internecie znajdziesz mnéstwo poradnikéw (60 sekund)

C2 Podrzucanie pitki w rece stojac jednonéz z zamknietymi oczami (wykonaj 5-6 podrzutéw kazda reka i dopiero
zmien noge postawna)

C3 Odwrotna zonglerka - odbijaj pitke podeszwami obu stép o podtoze (60 sekund)

% Jesli chodzi o organizacje treningu, to wyglada identycznie jak w przypadku poprzedniego - ¢wiczenia oznaczone
taka sama literg wykonujemy bez odpoczynku miedzy nimi i dopiero po wykonaniu wszystkich serii przechodzimy
dalej:

v Al —> A2 /x3

v Bl —> B2 —> B3/ x4

vCl—>C2—>C3/x3-o%

Przypominam, ze uczen ma obowiazek wykonywac¢ zadane ¢wiczenia w obecnosci
osoby dorostej, ktora dodatkowo wczesniej sprawdzi miejsce ¢wiczen pod wzgledem
bezpieczenstwa. Nalezy zwréci¢ uwage na zachowanie bezpiecznej odlegtosci od
sprzetéow znajdujacych sie w pomieszczeniu. Uczen powinien ¢wiczy¢ w stroju i
obuwiu sportowym, aby nie narazi¢ sie na kontuzje. Powinien tez wykonywac
¢wiczenia na miare swoich mozliwosci.

15.04.2020

Witam Was po Swietach,
Dzisiaj zajmujemy sie wskaznikiem masy ciata.


https://drive.google.com/open?id=1qQNAF4RSMiJZIHhfIGrSIyBsmcZERuFm
https://poczta.o2.pl/d/#
https://www.youtube.com/watch?v=huklEqh3SBo

Wszelkie informacje i wskazéwki w prezentacji:

https://drive.google.com/file/d/13vTgF2SPa9V]INIW]1M0erQnoMUGTKIF/view

* 08.04.2020

Przed Wami przerwa $wiateczna, jednak chciatbym przypomnie¢, ze regularna aktywnos¢
znacznie poprawia dziatanie uktadu odpornosciowego. Zatem, zadbajcie o odpowiednia dawke
ruchu w trakcie najblizszych dni.

Pod tym linkiem znajdziecie kolejna propozycje
¢wiczen: https://www.youtube.com/watch?v=_gY8oedmtbw

Przypominam, ze uczen ma obowiazek wykonywac zadane ¢wiczenia w obecnosci osoby
dorostej, ktéra dodatkowo wczesniej sprawdzi miejsce ¢wiczen pod wzgledem bezpieczenstwa.
Nalezy zwroci¢ uwage na zachowanie bezpiecznej odlegtosci od sprzetéw znajdujacych sie w
pomieszczeniu. Uczen powinien ¢wiczyé w stroju i obuwiu sportowym, aby nie narazi¢ sie na
kontuzje. Powinien tez wykonywaé éwiczenia na miare swoich mozliwosci.

* 06.04.2020

Witajcie;
Ponizej znajdziecie link do prezentacji dotyczacej rozgrzewki.

Prezentacja: https://drive.google.com/open?id=1WU8Px0VfQVgXAJZd5AvhIKiel ByoOniT

Znajdziecie w niej strukture przygotowania ruchowego do treningu / zaje¢ ruchowych oraz linki do
przyktadowych ¢wiczen odpowiednich do poszczegélnych etapdw.
Na koncu znajdziecie bardzo proste zadanie, ktérego rozwigzanie przeslecie do mnie na

maila pmaleck28@gmail.com

¢ 02.04.2020


https://drive.google.com/file/d/13vTgF2SPa9VJINIWJ1M0erQnoMUGTKIF/view
https://www.youtube.com/watch?v=_qY8oe4mt5w
https://drive.google.com/open?id=1WU8Px0VfQVqXAJZd5AvhIKielByo0niT
https://poczta.o2.pl/d/#

Kolejna propozycja treningu z piteczka tenisowg przygotowana dla Was:

Link do treningu:  https://www.youtube.com/watch?v=NnlasoVozl4&t=2s

[IDruga propozycja:

Al Rzuty pitka o podtoze w pozycji niedzwiedzia (10 rzutéw na reke)

A2 Anioftki z przekazywaniem pitki z reki do reki (15 powtdrzen)

A3 Rzuty z reki do reki w staniu jednonéz (30 sekund na noge)

B1 Przysiad wykroczny - upuszczenie pitki i ztapanie po jednym kozle (12 powtdrzen
na noge)

B2 Podpdr bokiem - przektadamy pitke za plecy i tapiemy z przodu (30 sekund na
strone)

B3 Marsz w moscie biodrowym - przetaczamy pitke pod biodrami i zmieniamy
uniesiong noge (10-12 powtdrzen na noge)

C1 Rytmiczne rzuty o ziemie dwiema pitkami oburacz (60 sekund - staramy sie
wykonywac to ¢wiczenie jak najszybciej)

C2 Przetaczanie pitki wokdt nogi postawnej (60 sekund na noge)

C3 Zonglerka udami (60 sekund)

% Jesli chodzi o organizacje treningu, to wyglada identycznie jak w przypadku
poprzedniego - ¢wiczenia oznaczone takg sama literg wykonujemy bez odpoczynku
miedzy nimi i dopiero po wykonaniu wszystkich serii przechodzimy dalej:

v Al —> A2 —> A3/ x3

v Bl —>B2 —>B3/x4

vCl—>C2—>C3/x3-0o%

Przypominam, Zze uczen ma obowigzek wykonywac zadane ¢wiczenia w obecnosci
osoby dorostej, ktéra dodatkowo wczesniej sprawdzi miejsce ¢wiczen pod wzgledem
bezpieczenstwa. Nalezy zwrdci¢ uwage na zachowanie bezpiecznej odlegtosci od
sprzetow znajdujacych sie w pomieszczeniu. Uczen powinien éwiczy¢ w stroju i
obuwiu sportowym, aby nie narazic sie na kontuzje. Powinien tez wykonywac
¢wiczenia na miare swoich mozliwosci.

31.03.2020

Ostatnim razem skupialiSmy sie na wadach postawy w ptaszczyznie strzatkowej, czyli z widoku
sylwetki ustawionej bokiem. Dzisiaj natomiast, zajmiemy sie wadami wystepujacymi w
plaszczyznie czotowej. Pod spodem znajdziecie link do pobrania krétkiej prezentacji
(zapoznanie sie z nia zajmie Wam jakie$ 5-10 minut), na koncu ktorej czekac¢ bedzie na Was
zadanie. Uzupelnijcie do konca arkusz, ktéry byt do pobrania ostatnim razem i wyslijcie do

mnie na adres pmaleck28@gmail.com.


https://www.youtube.com/watch?v=NnIasoVozI4&t=2s
https://poczta.o2.pl/d/#

Prezentacja:

https://drive.google.com/file/d/1uUt3L.DrBTMG7a-daj]3cjhg3K]z0kFn2/view?fbclid=IwAR1i7SRIXLF
WpTVMvjdz2kINW]5U

Ponizej znajduje sie link do treningu z masa wtasnego ciata, ktéry mozecie wykona¢ w domu:

https://www.youtube.com/watch?v=zPageHu9BGI

Przypominam, ze uczen ma obowiazek wykonywac¢ zadane ¢wiczenia w obecnosci osoby
dorostej, ktéra dodatkowo wczesniej sprawdzi miejsce ¢wiczen pod wzgledem bezpieczenstwa.
Nalezy zwréci¢ uwage na zachowanie bezpiecznej odlegtosci od sprzetéw znajdujacych sie w
pomieszczeniu. Uczen powinien éwiczy¢ w stroju i obuwiu sportowym, aby nie narazi¢ sie na
kontuzje. Powinien tez wykonywaé éwiczenia na miare swoich mozliwosci.

* 27.03.2020
Kolejne zadanie dla Was!

Tym razem zajmiemy sie wadami postawy, ktore wynikaja z przebywania w pozycji na jaka
jestesmy ostatnimi czas, niestety, skazani. Na razie skupiamy sie jedynie na ptaszczyznie
strzatkowej, czyli z widoku sylwetki ustawionej bokiem. Najczestszymi wadami widocznymi w
tej ptaszczyznie sa syndromy skrzyzowania gérnego i dolnego. Pod spodem znajdziecie link do
pobrania arkusza Wady postawy oraz krotkiej prezentacji (zapoznanie sie z nig zajmie Wam
jakie$ 5-10 minut), na koncu ktérej czeka¢ bedzie na Was zadanie.

Arkusz:

http://zpowiazownica.staszow.pl/uploads/pliki/Dokumenty/NewFolder/Wady%20postawy.pdf

Prezentacja:

http://zpowiazownica.staszow.pl/uploads/pliki/Dokumenty/NewFolder/Wady%20postawy%20p%C5%82%20strza%C5%82kowa.pdf

Dodatkowo, zamieszczam link do éwiczen rozciagajacych, ktére pomoga nieco rozruszac
przykurczone od siedzenia miesnie:


https://drive.google.com/file/d/1uUt3LDrBTMG7a-dajJ3cjhq3KJz0kFn2/view?fbclid=IwAR1i7SRlxLFqQaTPJn2ZmMVrWVVLluih6mrnjgaZ07WpTVMvjdz2klNWJ5U
https://drive.google.com/file/d/1uUt3LDrBTMG7a-dajJ3cjhq3KJz0kFn2/view?fbclid=IwAR1i7SRlxLFqQaTPJn2ZmMVrWVVLluih6mrnjgaZ07WpTVMvjdz2klNWJ5U
https://www.youtube.com/watch?v=zPageHu9BGI
http://zpowiazownica.staszow.pl/uploads/pliki/Dokumenty/NewFolder/Wady%20postawy.pdf
http://zpowiazownica.staszow.pl/uploads/pliki/Dokumenty/NewFolder/Wady%20postawy%20p%C5%82%20strza%C5%82kowa.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=axnkend1wNQ

25.03.2020

Obecnie panujaca sytuacja nie sprzyja utrzymaniu tezyzny fizycznej, jednak chciatbym Wam
przypomniec jak wazna jest aktywnosc¢ fizyczna z perspektywy Waszego zdrowia i samopoczucia.
Mimo wyjatkowych okolicznosci w jakich sie znalezlismy, istotne jest, abyscie w dalszym ciagu
regularnie dbali o swéj organizm. Bede zamieszczal propozycje éwiczen, ktére MOZECIE
wykonywac, a takze krétkie prezentacje (5-10 minut czytania) z prostymi zadaniami do wykonania na
koniec kazdej z nich. Efekty swojej pracy wysylacie do mnie na maila: pmaleck28@gmail.com w
dowolnej formie (plik Word, PDF czy po prostu zdjecie kartki) podpisujac sie oczywiscie w tresci
wiadomosci.

Prezentacja:

http://zpowiazownica.staszow.pl/uploads/pliki/Dokumenty/NewFolder/Aktywno%C5%9B%C4%87 %20
ruchowa%20szkola.pdf

Przyktadowy dziennik aktywnosci:

http://zpowiazownica.staszow.pl/uploads/pliki/Dokumenty/NewFolder/dziennik%20aktywno%C5%9B
ci.pdf

Propozycja ¢wiczen: https://www.youtube.com/watch?v=140hSNjavCs

Potrzebowa¢ bedziesz do tego jedynie piteczki tenisowej[]J(albo zwinietych w kulke skarpetek)

[J A1 Rzut pitkg po kozle w staniu jednonéz (30 sekund na noge)

[0 A2 Wyprosty nég w pozycji niedZwiedzia z pitka na odcinku ledzwiowym (8-10 powtérzen na noge)

(] B1 Przysiad - wyrzut pitki w gére, dotkniecie dtomi podtoza i ztapanie pitki przed koztem (12-15
powtdrzen)

[] B2 Podpér przodem na przedramionach (krétka dzwignia) z pitkg na odcinku ledZzwiowym (30 sekund)
[0 B3 Martwy ciag jednondz - upuszczenie pitki i ztapanie po jednym kozle (10-12 powtdrzen na noge)

[J C1 Rytmiczne rzuty o ziemie dwiema pitkami jednorgcz (30 sekund na reke)

[J C2 Przetaczanie pitki stopami (zamkniete oczy) (30-60 sekund)

[] C3 Zonglerka nogami (60 sekund)

[ Cwiczenia oznaczone taka sama literg wykonujemy bez odpoczynku miedzy nimi i dopiero po wykonaniu


https://www.youtube.com/watch?v=axnkend1wNQ
https://poczta.o2.pl/d/#
http://zpowiazownica.staszow.pl/uploads/pliki/Dokumenty/NewFolder/Aktywno%C5%9B%C4%87%20ruchowa%20szkola.pdf
http://zpowiazownica.staszow.pl/uploads/pliki/Dokumenty/NewFolder/Aktywno%C5%9B%C4%87%20ruchowa%20szkola.pdf
http://zpowiazownica.staszow.pl/uploads/pliki/Dokumenty/NewFolder/dziennik%20aktywno%C5%9Bci.pdf
http://zpowiazownica.staszow.pl/uploads/pliki/Dokumenty/NewFolder/dziennik%20aktywno%C5%9Bci.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=L40hSNjavCs

wszystkich serii przechodzimy dalej:
A1 —> A2/ x3

0Bl —>B2—>B3/x4
JCl—>C2—>C3/x3-®

Przypominam réwniez, ze uczen ma obowiazek wykonywac zadane ¢wiczenia w obecnosci osoby
dorostej, ktora dodatkowo wczesniej sprawdzi miejsce ¢wiczen pod wzgledem bezpieczenstwa.
Nalezy zwréci¢ uwage na zachowanie bezpiecznej odlegtosci od sprzetéw znajdujacych sie w
pomieszczeniu. Uczen powinien ¢wiczy¢ w stroju i obuwiu sportowym, aby nie narazic¢ sie na
kontuzje. Powinien tez wykonywaé¢ éwiczenia na miare swoich mozliwosci.



