16-20.11.2020 r. Wychowanie fizyczne

16.11.2020 r. poniedzialek
Temat: Cwiczenia rozciagajace z pilka.

FILM - https://youtu.be/0BVLJjB9T-U
Cwiczenia wykonujemy w ilosci po 20 powtorzen.

Cwiczenie 1.
Skton z pitka do wyprostowanych nég w sigdzie prostym.

Cwiczenie 2.
Sklon z pitka do ndg w sigdzie rozkrocznym.

Cwiczenie 3.
Skton do nog w siadzie prostym, ze stopami na pilce.

Cwiczenie 4.

Lezenie tylem (na plecach) z rgkoma odwiedzionym do boku, dotknigcie lewa noga prawej reki

oraz prawa noga lewej reki.

Cwiczenie 5.

Lezenie przodem (na brzuchu) z rekoma odwiedzinami do boku, dotkniecie lewa noga prawe;j reki

oraz prawa noga lewej reki.

Cwiczenie 6.

Siad na pigtach 1 skton z re¢koma wyprostowanymi, staramy si¢ siegna¢ rekoma jak najdale;j.
Nastepnie uniesienie tutowia na wyprostowanych rekach, ulozonych przy barkach.

18.11.2020 r. Sroda
Temat: Zabawy koordynacyjne.

FILM - https://ewf.h1.pl/student/?

rQVJgMOQSo

token=kQel YtK2Qd6HeSjSVwOIIZsSTXDalGJMtq9VMwo

20.11.2020 r. piatek
Temat: Gry i zabawy ruchowe ,,Aktywna Planszowka”.


https://youtu.be/0BVLJjB9T-U
https://ewf.h1.pl/student/?token=kQeIYtK2Qd6He5j5VwQIlZsSTXDa1GJMtq9VMwopgrQVJgMQSo
https://ewf.h1.pl/student/?token=kQeIYtK2Qd6He5j5VwQIlZsSTXDa1GJMtq9VMwopgrQVJgMQSo

ktywna Planszéowka

SPORT TO PESTKA




Zasady

1. Ustalenie kolejnosci - Kto wylosuje
najwyzszq ilos¢ oczek na kostce startuje jako

pierwszy

2. Kazdy uczestnik musi podjgé
proponowane zadania

3. Jezeli uczestnik nie wykona poprawnie
zadania lub przekroczy czas - cofa sie o
jedno pole

4. Aby dostac sie na mete nalezy wyrzucic
idealng liczbe oczek na kostce.

Jezeli oczek bedzie wiecej niz pél do mety,
wowczas uczestnik bedzie sie cofatl na polu
gry, np. brakuje dwéch pél do mety, U. jest
na polu nr. 17. U. wyrzuca "3", wéwczas
trati na pole nr. 14

5. Kto pierwszy dostanie sie na mete -
wygrywa




Zadania

1. Wykonaj 20 pajacykéw w 15 sekund

2. Przejdz dookota pokoju w pozycji "raczek" (podpér tytem)
3. Wykonaj 10 pompek

4. Jedno pole w tyt

5. Wykonaj 10 przysiadow w 10 sekund

6. Wykonaj 10 "krokodylkéw" (padnij-powstan/burpees)
w 25 sekund

7. Przejdz na pole nr. 3 i wykonaj zadanie
8. Wykonaj plank przez 30 sekund PLANK - podpér przodem na

przedraminach

9. Dotknij gtowq do kolan (nogi proste w kolanach)

10. Wykonaj 20 "brzuszkéw" w 20 sekund

1. Jedno pole do przodu

12. Wykonaj "krzesetko" przy scianie przez 30 sekund

13. Zatancz do ulubionej piosenki

14. Poprzednia osoba wymysla zadanie

15. Wykonaj 15 "grzbietow" w 15 sekund

16. Wracasz na start

17. Wykonaj "jaskétke" i utrzymaj pozycje przez 15 sekund

18. Wykonaj skok w dal z miejsca. Mozesz tu zostac¢ jesli
skok wynosit minimum 6 stép



Mateusz Matysiak
PLANK - podpór przodem na przedraminach


