Zadania zwychowania fizycznego dla uczniéw do samodzielnej pracy w
domu od dnia 18 do22.05.2020r.

Zadbaj o to aby czas poSwiecony na dzienng aktywnos¢ fizyczna wynosit nie mniej niz 30
min. Przed jakakolwiek aktywnoscig wykonaj rozgrzewke ogolnorozwojowa wykorzystujac
przyklad ponizej:

Rozgrzewka ogélnorozwojowa (10-15 min)

To uniwersalna rozgrzewka, ktora przygotowuje do wysitku wszystkie partie mieSniowe
i rozgrzewa stawy.

1. Lekki trucht przez 3 minuty.
2. Cwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minute na kazde):

® opuszczania rak do ziemi (na zmiane raz lewa, raz prawa);

* krazenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tyhy, na koncu krazenia obiema
rekami w przeciwnych kierunkach);

* bieg tylem;

* bieg skrzyzny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, nastepnie prawym;

* podskoki z naprzemiennymi wymachami rgk w gore i unoszeniem kolan.

3. Cwiczenie w marszu: wyciagniecie rak do przodu i naprzemienne wymachy noga
z dotknieciem palcami stopy do dloni (po 8 powtoérzen na noge).
4. Cwiczenia w miejscu (po 8 powtdrzen kazde)

opad tulowia do przodu, rece w bok, skrety tutowia zamachem rak (skretosktony);
krazenia biodrami raz w jedna, raz w druggq strone;

krazenia kolan (do srodka, na zewnatrz, razem w obie strony);

krazenia nadgarstkéw i w stawach skokowych;

przysiady

v

Cwiczenia w parterze (po 10 powtérzen kazde):

pompki; /damskie, meskie/

brzuszki;

nozyce pionowe w lezeniu na brzuchu;
deska (30 sekund).

Uczniowie klasy IV i V — jesli ktoreS z ¢wiczen w parterze sprawi wam trudnos¢
sprobujcie go wykonac chociaz 2-3 razy.

Po wykonaniu rozgrzewki mozesz wykonac jedng z nastepujacych aktywnosci:
Marsz, spacer, bieg, marszo-bieg, jazda na rowerze, jazda na rolkach, deskorolce, hulajnodze,

sporty indywidualne (oczywiscie w miejscach bezpiecznych odosobnionych np. na podworku,
w ogrodzie).



CZESC TEORETYCZNA

WYKONA] GRE PLANSZOWA, W KTORE) BEDA ZAWARTE/ poznane przez ciebie/
CWICZENIA .

PONIZE) POKAZANE SA DWA RODZAJE GIER PLANSZOWYCH.

Mozesz wykorzystac¢ do swojej gry ¢wiczenia. Kazda gra powinna zawierac
instrukcje. Wykonajcie jg na kartonie ,tak aby mozna z niej byto korzysta¢ na
zajeciach /na rozgrzewke/ po powrocie do szkoty. Gier nie wysytamy . Oddacie je
nauczycielom po powrocie do szkoty.




W tej grze rzucamy dwiema kostkami. Liczba oczek na kazdej kostce wskazuje
jakie ¢wiczenie trzeba wykonac, np.na jednej kostce wypadto 1, na drugiej 6
czyli 146 -stah na palcach przez minute




