ZADANIE DO WYKONANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Klasy  7- te

Data: 01.04.2020r. 3 i 4 lekcja wg planu .


Drogi uczniu na tej lekcji dowiesz się kim dla wychowania fizycznego był Krzysztof Zuchora a w drugiej części zajęć przeprowadzisz jeden z testów sprawności

Temat: Test sprawności fizycznej według Krzysztofa Zuchowy.

1. No cóż przypominam wszystkim , że jakby nie patrzeć na tę sytuację w jakiej się znaleźliśmy to nadal są zajęcia z przedmiotu wychowanie fizyczne więc drodzy uczniowie proponuję następującą rozgrzewkę:

- dla poprawienia krążenia a pamiętaj że nasze serce i układ oddechowo – krążeniowy uwielbia pracę i wysiłek proponuję posprzątanie np. swojego miejsca pracy tj. biurka, stoliku, może łóżka tego co znajduje się dookoła Ciebie. Robiąc to uruchomicie odpowiednie partie mięśniowe które w późniejszej fazie lekcji będą potrzebne i najważniejsze zrobicie porządek w swoim pokoju i zadowolić rodziców więc do ćwiczeń …. :-) 

2. Teraz trochę informacji na temat pana ZUCHORY:

Krzysztof Jan Zuchora (ur. 10 stycznia 1940 w Głownie) to polski teoretyk i wykładowca wychowania fizycznego, nauczyciel akademicki, poeta. Ukończył LO w Głownie w 1958 oraz studia na AWF w Warszawie i Uniwersytecie Warszawskim, uzyskując stopień doktora nauk o kulturze fizycznej w 1969. Został wykładowcą na AWF w Warszawie. Został członkiem Komisji Rehabilitacyjnej; Kultury Fizycznej i Integracji Społecznej Polskiej Akademii Nauk, wiceprezesem Polskiego Towarzystwa Naukowego Kultury Fizycznej, wiceprezesem Polskiej Akademii Olimpijskiej i Komisji Kultury Polskiego Komitetu Olimpijskiego.
Zasłyną głównie tym , że stworzył test sprawności fizycznej. Mogą go stosować dzieci, młodzież osoby dorosłe a nawet osoby starsze. Tak więc śmiało możesz tym testem sprawdzić poziom sprawności swojej, Twoich rodziców a nawet Twoich dziadków .  Ćwiczenia w ramach testu nie są skomplikowane, aczkolwiek w znikomym stopniu potrzebne jest przygotowanie kondycyjne.
W indeksie możemy sprawdzić się w wielu próbach są to :

- próba szybkości ,

- próba skoczności,

- próba siły ramion,

- próba gibkości,

- próba wytrzymałości,

- próba siły mięsni brzucha.

JEŚLI POTRZEBUJESZ PRZERWY TO ODPOCZNIJ 5 MINUT  (


Niektóre z tych prób powinniście już znać bo przerabialiśmy je w ramach zajęć z wychowania fizycznego. No  cóż wystarczy tej teorii zapraszam do próby gibkości.

 Stań w pozycji na baczność, nie zginając

nóg w kolanach wykonaj ruchem ciągłym

powolny skłon w przód.

1 pkt – chwyć oburącz za kostki

2 pkt – palcami obu rąk dotknij palców stóp

3 pkt – palcami obu rąk dotknij podłoża

4 pkt – wszystkimi palcami obu rąk dotknij podłoża

5 pkt – dotknij dłońmi podłoża

6 pkt – dotknij głową kolan
Zdjęcia pokazują poszczególne etapy tego ćwiczenia  fazę przygotowawczą (1)  oraz fazę ocenianą na 5 i 6 punktów ( obrazek 2 i 3 )
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Dokonaj tej próby trzykrotnie i oceń swoją gibkość według testu K. Zuchowy.

JEŚLI POTRZEBUJESZ PRZERWY TO ODPOCZNIJ 5 MINUT  (


3. Po zakończonym ćwiczeniu głównym wykonaj 10 razy ćwiczenie na zdjęciu poniżej które nazywane jest popularnie „koci grzbiet” .
[image: image2.jpg]



Jeśli masz jakieś pytania kontaktuj się z Twoim nauczycielem WF   i tak klasy 7c chłopcy m.pazderski.sp45@gmail.com , klasa 7b i 7c dziewczęta l.kasprzak.sp45@gmail.com  oraz klasy 7a i7d r.skrodzka.sp45@gmail.com 


Dziękuję Ci za współpracę. Miłego dnia.

Do zobaczenia na kolejnych zajęciach w piątek.

