Klasa Vb

Uwaga. Prosze wroci¢ do wszystkich poprzednich zadan, sprawdzi¢ zawarto$¢ Waszego dzienniczka aktywnosci , uzupekié braki. Jesli
macie zdjecia , filmy w telefonach prosze réwniez zgrupowac je w jednym folderze — gotowe do ewentualnej prezentacji.

20.05.2020 — $roda

w tym tygodniu doskonalimy umiej¢tnos$¢ przeprowadzenia rozgrzewki- dzi$ siatkarska. Wykonaj

wszystkie ¢wiczenia powtarzajac je 10-15 x , zapamigetaj jak najwigcej ¢wiczen.
https://www.youtube.com/watch?v=XsrbSzOlJ-4

21.05/2020 - czwartek

Gimnastyka
Temat; Ksztaltowanie cech motorycznych w warunkach domowych

kompetencje; uczen potrafi samodzielnie zorganizowac i przeprowadzi¢ rozgrzewke
uczen potrafi przygotowac zestaw ¢wiczen ksztattujacych
uczen potrafi dokona¢ samokontroli i samooceny

Zadanie do wykonania; Przygotuj 2 kosci do gry, kartke papieru i dtugopis. Zapro$ do ¢wiczen-zabawy rodzicow,
rodzenstwo , kolegdéw. Jesli masz warunki ¢wicz na powietrzu. Zachowaj swoja prace do oceny.
Wykorzystaj dostgpne sprzety w pokoju lub w terenie — pamigtaj o bezpieczenstwie.
Narysuj/wydrukuj tabel¢ z pozycjami od 2 do 12. Kazdej cyfrze przypisz jedno znane ci proste
¢wiczenie , mozliwe do wykonania w domu np.; 2-brzuszki 3-pompki ......12-przysiady itd...
- mys$l samodzielnie .

Po 5-7 minutowej rozgrzewce przystap do ¢wiczen-zabawy. Pierwszy uczestnik zabawy
wykonuje rzut dwiema kostkami- tgczna liczba oczek wskazuje nr ¢wiczenia z waszej tabelki
np: 12-przysiady, ponowny rzut dwiema kostkami wskaze ile powtdrzen nalezy wykonac.

W pierwszym rzucie 12-przysiady w drugim tacznie 9 oczek czyli wykonujemy 9 powtdrzen.
Mitej zabawy.

22.05.2020 — piatek

w tym tygodniu doskonalimy umiejetnos¢ przeprowadzenia rozgrzewki- dzi§ koszykarska. Wykonaj

wszystkie ¢wiczenia powtarzajac je 10-15 x , zapamigtaj jak najwiecej ¢wiczen.
https://www.youtube.com/watch?v=FFb09NfgVjw

25.05.2020 — poniedzialek

w tym tygodniu doskonalimy umiejetnos¢ przeprowadzenia rozgrzewki- dzi§ lekkoatletyczna.

Wykonaj wszystkie ¢wiczenia powtarzajac je 10-15 x , zapamigtaj jak najwiecej cwiczen.
https://www.youtube.com/watch?v=zDAN2Fek SM

26.05.2020 - wtorek
Atletyka terenowa
Temat; Ksztaltowanie cech motorycznych — wytrzymato$¢ ogolna

kompetencje; uczen potrafi samodzielnie lub w grupie zorganizowac zajecia ruchowe
uczen potrafi samodzielnie kontrolowa¢ wysitek wlasnego organizmu — pomiar tetna

Zadanie do wykonania; W dowolnym czasie /rowniez sobota-niedziela/, korzystajac z opieki osoby dorostej

w terenie otwartym — boisko, osir, las,kort, pole , faka — korzystajac z posiadanego sprzetu

i warunkow przeprowadZ trening wybierajac jedna z ponizszych mozliwosci:
1. jazda rowerem — 2-3 godzin lub
2. jazda na rolkach — 1-2 godziny lub
3. marsz/szybki spacer 1godzina lub
4. marszobieg — 40 min lub
5. bieg ciagly intensywny 20-30 minut

Pamietaj o rozgrzewce oraz o bezpieczenstwie swoim i innych / kask, ochraniacze/ . Pij wode i kontroluj wysitek
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