Ksztalcenie na odleglos¢ z wychowania fizycznego

w ZSEA w Kole

Jednym z celéw Wychowania Fizycznego jest » CWICZENIA
wzmacnianie potrzeby podejmowania
aktywnosSci fizycznej przez cale zycie z
uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

W okresie kiedy zawieszona jest dziatalno$¢
szkoty w tradycyjnym rozumieniu macie endomondo
mozliwo$¢ wykazania sie wtasng aktywnoScig
pamietajac, ze ruch w domu i na Swiezym
powietrzu zwieksza odpornos$¢ oraz buduje potencjat zdrowia.

ChcielibySmy, zebyScie dokumentowali swoje ,treningi” oraz przesytali tygodniowe
raporty do swoich nauczycieli wychowania fizycznego. Mozna to robi¢ wykonujac
screeny z aplikacji, ktorych uzywacie do ¢wiczen. Ustalamy, Ze nalezy wykona¢ minimum
jedng aktywno$¢ w tygodniu.

Dla uczniow, ktorzy nie majg dostepu do internetu lub aplikacji proponujemy zatoZenie
Dziennika Aktywnosci Fizycznej, w ktérym w sposéb pisemny dokumentujemy zajecia
ruchowe w danym dniu z krétkim opisem rodzaju i czasu trwania zajec¢. Dziennik ten
bedzie dostarczony i sprawdzony przez nauczyciela po powrocie do szkoty.

Raporty prosimy przesytaé na adres poczty e-mail lub messenger swojego nauczyciela.

slawomir.bartosik@ekonomikkolo.pl + messenger

dariusz.soltysiak@ekonomikkolo.pl

joanna.splawska@ekonomikkolo.pl + messenger

Mozna wybierac¢ rézne formy aktywnosci fizycznej tj. spacer, marszobieg, bieg, rower, nordic
walking, rolki, skakanka, tabata, ¢wiczenia ze sprzetem lub oporem wtasnego ciata itp. Rébcie
po prostu to co lubicie i co daje Wam odprezenie i czynny wypoczynek w tym trudnym dla
nas wszystkich czasie, pamietajgc o przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa i aktualnych
przepiséw dotyczacych zapobieganiu rozprzestrzeniania sie koronawirusa.

Nauczyciele wychowania fizycznego.
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Ponizej przedstawiamy linki do ¢wiczen, ktore
mozecie wykorzysta¢:

16 ¢wiczen siatkarskich w domu - Volleyball challenge at home

https://youtu.be/E LOJCYJE2g

https://skills4athletes.com/trening-domowy/?fbclid=IwAROcm7wSRjaVGJOjMK-
M _ MQyOFuZOpnsXct3gKh9Ci544nRtCaxSWKAMjgE

#WFwdomu

WF w domu - Kozlowanie pilki - 33 ¢wiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=-
DhQ23yVDrE&feature=youtu.be&fbclid=lwAR1LfvaDm20w21ug2JnRBUhOLXjvSMschMbg0D
ZysdnrXq4KfLySZcL wc

2 | WF w domu - Ksztaltowanie ogolnej sprawnosci fizycznej z pitka

https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY&feature=youtu.be&fbclid=IwAR22pwH
bhMvg2E9rUpH aYANHyGOQhnZ8fTm?24Ljl8GgebJDgYpi8GaS5GY

_ WF w domu - koszykowka - Doskonalenie techniki rzutu do kosza - Basketball
@ challenge at home

https://www.youtube.com/watch?v=7RQc5g3cXIY&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2NTtJA
WXThGb39f8FW8PPGXIzKPh41Q7WiTpeFdW1hd0OYjArObqg -rDsw

WF w domu - siatkéwka - Doskonalenie odbi¢ pilki - VVolleyball challenge at
= home

https://www.youtube.com/watch?v=E LOJcYJE2g&feature=youtu.be&fbclid=IwAROB5s8p1
2x3AvjBbUn7i6s6XjUQxiMOddwT laHocGWSnd1QAyiha6QyMA

WF w domu - 16 wyzwan siatkarskich

https://www.youtube.com/watch?v=D8MipUt8Miw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3hps)
QVh30UIr7H5-RHY55k2We-dwbn C6ifkYOKsbfa-gd6Y1RqMz Ds
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Odchudzajaca Tabata - tylko 8minut !

https://www.youtube.com/watch?v=IFzIiDHIsWA&feature=share&fbclid=IwAR3 S19dzvLO
EUNfBTNWIk6XMtORQp1rFKSFZScsHg2aler7Z26s4m-wXnPk

w21ug2JnRBUhOLXjvSMschMbqgOD ZysdnrXq4KfLySZcL wc

41 Odchudzajacy trening CARDIO dla poczatkujacych bez maty proste
1 ¢wiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=fwTffUDL1IQ&feature=share&fbclid=IwAR3hpsJOVh
30UIr7H5-RHY55k2We-dwbn C6ifkY0Ksbfa-qd6Y1RgMz Ds

BEZ % serzETU

"" TRENING W DOMU (BEZ SPRZETU) *zbuduj sylwetke*

https://www.youtube.com/watch?v=X75pEADfuGo&feature=share&fbclid=IwAR0JgMOa
GZvk RcpZj1r60OGMS5IvzXOQHUEKuUgSd-9s16 Au54Rm7RIFZZvwb4
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