WYCHOWANIE FIZYCZNE
Zadania dla uczniéw do wykonania:
Tematy na biezacy tydzien:

1. Trening w warunkach domowych bez sprzetu.
2. Technika odbicia pitki oburgcz sposobem gérnym w pitce siatkowej — utrwalenie wiadomosci.
3. Edukacja zdrowotna - zasady zdrowego odzywiania.

Tomasz Walczewski — w razie pytan prosze o kontakt - tomaszwalczewski@wp.pl

Temat: Trening w warunkach domowych bez sprzetu.

Czesc wstepna: przyktadowa rozgrzewka (czas ok. 10 minut.)

Lp. Cwiczenie Czas/Powtdrzenia
1. | Pajacyki lub trucht w miejscu 1-2 minuty

2. | Sktony gtowa w prawo i lewo po 10 powt. na strone
3. | Krazenia ramion w przéd 10 powt.

4. | Krazenia ramion w tyt 10 powt.

5. | Krazenia bioder w prawo i lewo Po 10 powt. na strone
6. | Krazenia tutowia w prawo i lewo Po 5 powt. na strone
7. | Krazenia stawéw skokowych w prawo i lewo po 10 powt. na strone
8. | Sktony w rozkroku do srodka 10-15

9. | Sktony przy wyprostowanych nogach 10-15

10. | Podskoki z kolanami do klatki piersiowej 10-15

11. | Pompki 8-15

12. | Przysiady 15-20

13. | Skip A w miejscu 30 sekund

15. | Skip C w miejscu 30 sekund

Czeéc gtéwna: Trening numer 1

Ponizszy plan nalezy zrobi¢ w 2-4 obwodach. Stosujemy 30 sekund przerwy pomiedzy ¢wiczeniami
i dwie minuty po kazdym obwodzie.

Lp. Cwiczenie Czas/Powtdrzenia

1. | Pompki klasyczne z rekami rozstawionymi na szerokos$¢ 8-15
barkéw. Wersja dla dziewczyn — pompki na kolanach

2. | Przysiady 20-30

3. | Pady (padnij, powstan) 8-15

4. | Brzuszki proste 15-30

5. | Podskoki z przycigganiem kolan do klatki piersiowej 8-15

6. | Pompki z rekami ustawionymi jak najweziej. Wariant dla 8-15
dziewczyn - dla utatwienia mozna robi¢ je na kolanach

7. | Brzuszki skosne 10-15 na strone

8. | Wykrokiw przéd Po 10-15 na noge




Czes¢ koncowa: Rozcigganie i regeneracja

Lp. Cwiczenie Czas/Powtdrzenia

1. | Sktony do wyprostowanych nég 30s.

2. | Sktony do srodka/prawej/lewej nogi w rozkroku 20-30 sekund w kazdg strone
3. | Podpdr rekami i przycigganie bioder do podtoza 30s.

4. | Przycigganie piety do posladka w lezeniu przodem 30 s na strone

5. | Przycigganie kolana do klatki piersiowej w lezeniu tytem 30 s na strone

6. | Rozcigganie nadgarstkéw nad gtowa w siadzie prostym 30s.

7. | Koci grzbiet 10-15 w gore i w doét

8. | Przycigganie gtowy do barku 30 s na strone

Temat: Technika odbicia pitki oburgcz sposobem gérnym w pitce siatkowej- utrwalenie
wiadomosci.

Technika odbicia gérnego w pifce siatkowej
Jest to element techniczny i taktyczny w:

» Nagraniu
» Wystawieniu = rozegraniu
» Przebiciu, obronie

POSTAWA SIATKARSKA W ODBICIU PItKI SPOSOBEM OBURACZ GORNYM — OGOLNA
CHARAKTERYSTYKA

> Palce ragk — Odpowiednio utozone palce rak na obwodzie pitki, palce zapewniajg stabilizacje
pitki, wystepuje amortyzacja.

> Stawy nadgarstkowe — wieksza cze$¢ amortyzacji, zachowany kat miedzy powierzchnig
grzbietowa reki, a przedramieniem pomaga w sterowaniu odbiciem.

> Stawy tokciowe — zasadnicza funkcja w sterowaniu pitka (czyli odlegtosé, wysokosé, predkosé
odbicia).

> Ustawienie stop, nég, stawy kolanowe, stawy biodrowe — postawa przy odbiciu oburacz
gérnym, praca ndg jest niesamowicie wazna w grze i odbijaniu pitki. To z nég wychodzi cate
odbicie.




miodziezowa
siatkowki

PRZEMIESZCZENIE:

ZE SWOBODNA PRACA RAMION,
BEZPOSREDNIO DO MIEJSCA
WYSTAWIENIA, Z BIODRAMI POD
PILKA.

UWAGA:
PRZEMIESZCZENIE SKOOR-

DYNOWANE Z TRAJEKTORIA.
LOTU DOGRANE] PItKI.

POSTAWA:

NOGI UGIETE, STOPY ROZ-
STAWIONE NA SZEROKOSC
BARKOW, TULOW WYPROSTO-
WANY, RAMIONA W GORZE
—PRZENIESIENIE RAMION

W GORE BEZPOSREDNIO PRZED
ODBICIEM PIRKI.

UWAGA:

USTAWIENIE CIALA PRZODEM
DO 4. STREFY,

DLONIE: ODBICIE:

NAD CZOLEM PRZY|MU|A DEONIE DOTYKAJA PIEKI
KSZTALT PIEKI, NADGARSTKI 'WEWNETRZNA POWIERZCHNIA
ODCHYLONE, A PALCE ROZ- PALCOW.

SZERZONE, KCIUKI | PALCE

WSKAZUJACE BLISKO SIEBIE.

UWAGA:
WZROK SKIEROWANY NA PILKE.

WYSKOK:

NAJPIERW WYSKOK, A POTEM
ODBICIE.

VR

ODBICIE:

ODBICIE PIRKI W JAK
NAJWYZSZYM PUNKCIE.

UWAGA:
POZYCJA NEUTRALNA, TAKA

SAMA DLA WYSTAWIENIA PIEKI

W PRZOD | TYR, NIEPRZEWI-

DYWALNA CO DO KIERUNKU
WYSTAWIENIA. ODBICIE NAD
CZOLEM.

GPRACOWANIE | DRUK PLAKATOW DOFINANSOWANG

ey ST POLIKA

OZECI I MODZEZY

PRACA RAMION: ULOZENIE DEONI:

ODBICIE PRZEZ WYPROST

a

P
PRACA RAMION I NOG:

SYNCHRONICZNA PRACA
RAMION | NOG DO WYPROSTU.

DEONIE PRZYJMUJA KSZTALT PItKI, NADGARSTKI ODCHYLONE, A PALCE

E BLISKO SIEBIE.

W STAWACH LOKCIOWYCH, , KCIUKI | PALCE
NADGARSTKOWYCH ORAZ

PRZEZ WYPROST PALCOW.

LADOWANIE

Z KONTROLA AKCJl ZESPOLU
1 PRZE)SCIEM DO ASEKURAC]I.

Ministerstwo

akademia

Siatiowhia. Sportu i Turystyki siatkawli

Zrodto: https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/



https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/

Temat: Edukacja zdrowotna - zasady zdrowego odzywiania.

Zasady dobrego zywienia

Twoje potrzeby zywieniowe i ich zaspokojenie jest warunkiem do Twojego istnienia na tym
Swiecie, czyli do egzystencji. Jest to Twoje podstawowe prawo, dzieki ktéremu po prostu funkcjonujesz,
rozwijasz sie, jestes$ bardziej wydajny w pracy i w domu.

Zywienie jest zwyczajnie niezbedne w zyciu. Bez niego — ani rusz!
Od czego zalezy Twoje zywienie na co dzien?

» Przede wszystkim od wieku, w jakim obecnie jestes, wiadomo — inaczej bedzie odzywiato sie
dziecko, inaczej nastolatek, jeszcze bardziej odmienng diete bedzie miata osoba dojrzatai w
koncu staruszek.

» 0Od ptci — mezczyini majg inne zapotrzebowania, a kobiety inne.

Od stanéw fizjologicznych — mozemy tu poréwnac np. chorego i zdrowego.

» 0d aktywnosci fizycznej — osoba, ktdra siedzi i ma prace za biurkiem a osoba, ktéra pracuje
fizycznie, czy sportowiec.

Y

Aktywnosc fizyczna ma niewatpliwie ogromny wptyw na codzienne zywienie.
Wypisz sobie teraz podstawowe informacje o sobie:

Wiek

Pte¢

Stan fizjologiczny

Aktywnos¢ fizyczna

9 zasad zywieniowych

Zalecenia zywieniowe, ktére wprowadzit Komitet Zywienia Cztowieka PAN, a takze Instytut
Zywnosci i Zywienia i Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, to:

1. , Jedzregularnie, co najmniej 3 positki dziennie, kazdy dzien rozpoczynajac od $niadania.”

2. ,, Twoje codzienne pozywienie powinno zawierac réznorodng zywnos¢ pochodzenia
roslinnego i zwierzecego.”

3. ,Spozywaj codziennie produkty zbozowe oraz warzywa i owoce. Warzywa najlepiej je$¢ na
surowo lub krétko gotowane.”

4. , Dwa, a najlepiej trzy razy dziennie spozywaj mleko, biaty ser lub jogurty badz kefiry o
obnizonej zawartosci ttuszczu.”

5. ,Miesoijego przetwory jedz w ilosciach umiarkowanych dwa lub trzy razy w tygodniu.
Wybieraj mieso chude. W pozostate dni jedz dania z ryb i roslin strgczkowych (fasola, groch,
soja).”

6. ,Ograniczaj ilos¢ spozywanego ttuszczu. Do przyrzadzania potraw ttuszcze zwierzece zastepuj
olejami lub oliwg z oliwek.”

7. ,, Ograniczaj spozycie soli kuchennej. Jedna ptaska tyzeczka soli dziennie dodawana do
potraw powinna Ci wystarczy¢. Nie dosalaj.”



8. ,, Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i stodyczy. Zamiast stodyczy, jedz wiecej owocow i
warzyw.”

9. ,, Badz aktywny ruchowo. Pomoze Ci to utraci¢ nadmiar dostarczonej z pozywieniem energii
(kalorii). Pamietaj, ze ruch moze czesto zastepowac lekarstwo, a zadne lekarstwo nie zastgpi
ruchu.”

Zadanie do wykonania dotyczace dobrego zywienia:
Zadanie wykonaj rzetelnie i podejdz do tego szczerze.

Wypisz sobie cyfry od 1 do 9, tak jak ja wyzej. | przy kazdym numerku odnies sie do kazdego z
zalecen, ktére wymieniono wyzej. Przyktad:

1-Jem ... (tyle i tyle) razy dziennie, dzier (zaczynam/nie zaczynam) od $niadania
2 — Moje codzienne zywienie (jest/ nie jest) zrdznicowane
| tak dalej...

Teraz postaw sobie ocene przy kazdym numerze — od 1 do 6 (tak jak w szkole — 1 do ocena najgorsza,
a 6 najlepsza)

Podsumuj Twoje wyniki — wyciagnij srednig arytmetyczna.

Sam teraz zdecyduj, czy odzywiasz sie zdrowo i racjonalnie.

WYNIK:

Zrédto: http://sporttopestka.pl/lekcja-wf-przez-internet/

»Pamietaj, ze ruch moze czesto zastepowad lekarstwo, a zadne lekarstwo nie zastgpi ruchu.”

TRZYMAICIE SIE, CIEPLO | ZDROWO !!!

#zostanwdomu


http://sporttopestka.pl/lekcja-wf-przez-internet/

