Klasa VIb/VId
17.04.2020 — piagtek

Gimnastyka
Temat; Wzmacniamy mig¢s$nie calego ciata

kompetencje; uczen rozumie i stosuje potrzebg ruchu dla rozwoju wiasnego organizmu
uczen potrafi samodzielnie wykreowac¢ zestaw ¢wiczen na wlasny uzytek
uczen potrafi zachowa¢ samodyscypling i systematycznosé¢

Zadanie do wykonania; - w dowolny technicznie sposob stworz tabele wg wzoru ponizej

- od dnia dzisiejszego wykonuj ¢wiczenia przez 20-30 min. 2x dziennie , najlepiej rano i
wieczorem lub w trakcie przerwy w zdalnej nauce

- korzystajac ze wszelkich dostgpnych Zrodet a najlepiej ze swojej wiedzy i umiejetnosci
wykonaj kazdorazowo 12 dowolnych ¢wiczen mozliwych do wykonania w domu czy swoim pokoju np. pompki,
brzuszki, sklony itp. z wykorzystaniem podlogi, krzesta, t6zka, Sciany

- zanotuj swojg aktywnos$¢ w tabeli — pochwalisz si¢ nig po powrocie do szkoty , nie kopiyj

kolegdw, licz na siebie

Data Cwiczenie- nazwa,opis ilos¢ taczny | podpis uwagi
godzina powtorzen | czas rodzica
16.04.20 | 1. pompki 3x15
9.15 2.

3.

4

5 27 min | Jan Kowal
16.04.20
18.45

20.04.2020 — poniedziatek
Pifka siatkowa
Temat; Doskonalimy odbicia pitki sposobem dolnym w réznych pozycjach

kompetencje; uczen rozumie i stosuje potrzebg ruchu dla rozwoju wtasnego organizmu
uczen potrafi samodzielnie wykreowaé zestaw ¢wiczen na wlasny uzytek
uczen zna podstawowe zasady 1 przepisy gry danej dyscypliny

Zadanie do wykonania; Przy uzyciu dostepnej pitki lub balonu wykonaj nast¢pujgce ¢wiczenia;
-odbijaj w pozycji stojacej naprzemiennie lewym i prawym przedramieniem
-odbijaj jw przechodzac jednoczesnie do kigku, przysiadu, siadu
-odbijaj oburacz sposobem dolnym w kleku na jednym i obu kolanach
- odbijajac jw przejdz do pozycji stojacej — powtorz 20x
- odbijajac oburgcz sposobem dolnym obracaj si¢ wokot wihasnej osi 0 360 stopni
- z wlasnego podrzutu lub korzystajac z pomocy rodzica, odbij pitke sposobem
dolnym tak aby trafi¢ w wyznaczone miejsce np. kosz, poduszka czy inny cel
- sprobuj potaczy¢ odbicie dolne z gornym w jak najdtuzszy ciagg, pamictajac o
ograniczeniach w przestrzeni
- zaproponuj i wykonaj dwa inne ¢wiczenia wg wlasnego pomystu
Zapoznaj si¢ z zasadami gry w minisiatkowke punkt 7-13 wykorzystujac link;
https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/dzieci-jak-grac 109,3002.html?page=0

Uwagi; Przed przystgpieniem do ¢wiczen otworz okno — przewietrz pokoj , zachowaj bezpieczny odstep od mebli i
innych sprzetow , ¢wiczenia wykonuj w obecnosci osoby dorostej. Uzyj dowolnej posiadane;j pitki, kazde z ¢wiczen

wykonuj jak najwigcej razy. L.aczny czas ¢wiczen to ok. 30min. Cze¢$¢ teoretyczng z zasad minisiatkowki mozesz
wykona¢ o innej porze dnia, zapisujac lub zapamigtujac tresci niezrozumiale.

JACEK KISIEL

pamietaj o ruchu i é¢wiczeniach w ciagu calego dnia , nie tylko podczas zdalnych lekcji




