Poniedziatek 01.06.2020

Temat: Cwiczenia ogélnej sprawnosci ruchowej.

Dzisiaj z okazji Dnia Dziecka proponuje¢ lekcj¢ na wesoto, czyli zabawe w nasladowanie

r6znych zwierzat.
Otworz link Ruletka.
Zakre¢ kotem i przez chwile udawaj wylosowane zwierze. Powtorz zabawe przynajmniej

8 razy. Jezeli masz ochotg wykonaj wiecej ¢wiczen.

Zycze szcze$cia W losowaniu i udanej zabawy!


https://wordwall.net/pl/resource/1559706/wf/karty-ruchowe-zwierz%c4%99ta

Sroda 03.06.2020

Temat: Cwiczenia skoczne. Relaks przy muzyce.

Na poczatek wykonaj krotka rozgrzewke - marsz w miejscu przez okoto 1 minute.

Nastegpnie przygotuj sobie troche wolnej przestrzeni (np. wzdhuz pokoju lub korytarza), ktora
bedziesz mogt pokonywac roznymi skokami. Po pokonaniu wybranego odcinka skokami,
wro¢ spokojnym marszem na poczatek dystansu. Gdy poczujesz si¢ bardzo zmeczony, zrob
sobie krotka przerwe na odpoczynek.

Wykonaj po dwa powtorzenia kazdego rodzaju skokow. Postaraj si¢ wykonaé co najmniej po

5 skokéw danego rodzaju na wybranym przez siebie dystansie:

biegnij dlugimi krokami (skokami) przeskakujac z nogi na nogg,

wykonaj skoki jednon6z na prawej nodze,

wykonaj skoki jednon6z na lewej nodze,

skacz obun6z drobnymi skokami (jak wrobelek),

wykonaj skoki obunoz w tyt,

przesuwaj si¢ do przodu skokami pajaca,

skacz obun6z duzymi skokami (postaraj si¢ pokona¢ dystans jak najmniejsza liczba

skokow),

co drugi krok zrob przysiad i wyskocz w gorg, jakby$ chciat siggna¢ rekoma do sufitu,

e stan na czworakach i skacz do przodu jak zajac (najpierw przesuwaj rece, a potem
nogi),

e Ustaw si¢ w przysiadzie podpartym i skacz do przodu jak zaba (réwnoczesnie rgce
i nogi),

e podnies$ prawe kolano i lewg reke w gore, wykonuj naprzemianstronne wyskoki w
gore,

e potdz na podtodze dowolne przeszkody np. poduszki lub zeszyty i przeskakuj przez

nie.

Na pewno jeste$ bardzo zmeczony po intensywnych ¢wiczeniach skocznych.

Dla zdrowia wazna jest nie tylko aktywnos$¢ fizyczna, ale rowniez umiejetnosc relaksacji,
ktora pomoze przywrocic ci sity do dziatania. Dlatego proponuje teraz odpoczynek przy
muzyce. Potdz si¢ lub usiagdz wygodnie, rozluznij migsnie catego ciata. Oddychaj swobodnie,

jesli masz ochote zamknij oczy. Staraj si¢ nie mysle¢ 0 niczym. Po prostu odpoczywaj

stuchajac Muzyki relaksacyjnej.


https://www.youtube.com/watch?v=D1lH55N72U0

Piagtek 05.06.2020
Temat: Prowadzenie pilki noga - prostym podbiciem.

Dzisiaj mam dla ciebie lekcje pitki noznej, ktorg znajdziesz na platformie e-wychowanie

fizyczne.

Przygotuj do ¢wiczen kawatek wolnej przestrzeni w domu oraz dowolng pitk¢. Nastepnie

otworz link Prowadzenie pitki nogg - prostym podbiciem i postaraj si¢ wykona¢ ¢wiczenia

razem z prowadzacym.

Na pewno dasz rad¢! Powodzenia!

Pamigetaj! W trakcie ¢wiczen z pitka uwazaj, aby nie uszkodzié¢ czego$ w domu!


https://ewf.h1.pl/student/?token=RA7NeFUcO5xsBwRYg9fO4Nf8bcXo8BmF5d3B8QEYEkVmJDsQeK

