- Zdalne nauczanie, klasa 4ab i 5a

Tydzien czwarty: 16.11.- 20.11.2020

Drodzy uczniowie!!

Wytyczne do pracy z w-f macie na caty tydzien na stronie naszej szkoty ale
jeden raz w tygodniu bedziemy sie spotykac na Skype zgodnie z planem lekgji.
Link do zajec¢ kazdy nauczyciel wam przesle na dziennik elektroniczny. Do
zobaczenia na Skype ©

Temat 1:
Co nalezy wiedzie¢ i do czego sie stosowac - Bajka o COVID 19.
Przesytam ci link nizej.

https://www.youtube.com/watch?v=vgOjaF ZZgg

Zadanie:
Zapros$ rodzicow i wspdlnie obejrzyjcie bajke aby doktadnie zapamietaé zasady obowigzujgce w czasie
pandemii.

Prosze zapoznac sie z zasadami bezpiecznych éwiczen w domu.

1. Przygotuj miejsce éwiczen, odsun stot lub inny mebel, o ktory mogtbys sie
uderzy¢. Najlepiej ¢wiczy¢ na macie badz dywaniku, poniewaz
zmniejszamy ryzyko poslizgniecia sie.

Cwicz w obuwiu sportowym lub boso, nigdy w samych skarpetach.

Gdy czujemy bdl w miesniach lub stawach, przerywamy dane ¢wiczenie.
Cwiczymy zawsze we wiasnym tempie.

Dbaj o prawidtowa technike wykonania éwiczen.

Podejmuj aktywnos¢ fizyczng w obecnosci rodzica/opiekuna . Rodzic/
prawny opiekun bierze odpowiedzialnos¢ za zdrowie i zycie dziecka
podczas nauczania online!

o u bk wnN

Przesytam ci filmiki instruktazowe, ktore pomoggq ci we wtasciwym
wykonaniu ¢wiczen:


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

Temat 2:
Cwiczenia ogélnousprawniajace w pozycji stojace;.

https://www.youtube.com/watch?v=p9m3zcmyi6Q&list=PLgCk8jZXg0iaicN kZkdPDjgz0
VeOpdpl

Zadanie:

- Zapro$ do ¢wiczern mame lub tate, s3 fatwe, mite i przyjemne. © ©

Temat 3:

Nauka prawidtowej postawy bramkarskiej - PN.

https://www.youtube.com/watch?v=bKTLyAT47Tk&Iist=RDCMUCz8TINpLvoQIZMIUHxH
QClg&index=8

Zadanie:
- Obejrzyj film instruktarzowy (link wyzej)

- Po obejrzeniu filmiku, w wolnym czasie, na wiasnym podwérku z udziatem rodzicdw pobaw sie
pitka, wykorzystujgc instrukcje przekazane przez Andrzeja Dawidziuka —trenera bramkarzy
reprezentacji Polski.

- Zachecam dziewczeta ©

Temat 4:
Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen gimnastycznych ksztattujgcych.

W utrwaleniu podstawowych pozycji do éwiczen pomoze ci film instruktazowy, do obejrzenia
ktérego zapraszam. Link nizej

https://www.youtube.com/watch?v=IxT94duTgmY&fbclid=IwAR3C6PCgLP6FJsOFGy8Dy
w22Y9giwhVInM4v79kNvDNT9QncglDblUcnLRU
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Zadanie:

Zaprezentuj rodzicom zapamietane przez ciebie pozycje wyjsciowe do ¢wiczen gimnastycznych
uzywajac ich wtasciwych nazw. Poznate$ 25 pozycji wyjsciowych. Sprawdz ile udato ci sie zapamietaé
i wtasciwie nazwad.

- Kazdy ruch jest dobry: spacer, marsz, gra w pitke, skakanka, jazda na rowerze,
chodzenie po schodach.

- Siedzenie przed komputerem ogranicz do niezbednego minimum.

- Cwicz w domu tylko w obecnosci rodzica lub opiekuna prawnego.






