Wychowanie fizyczne klasy 5- 30.03-03.04

Dziewczeta

Rozgrzewka przed kazdg lekcja- trucht, krazenia ramion, sktony, skretosktony, przysiady, pajacyki

1. poniedzietek( 30.03) - Ksztattowanie ogolnej sprawnosci w treningu obwodowym- zestaw 5 ¢wiczen
wykonywanych przez 45 sekund kazde.

Cwiczeniel-przysiad z wspieciem na palce z jednoczesnym uniesieniem ragk w gére

Cwiczenie 2-podpdr przodem, jak do pompki i unoszenie w gére raz jednej raz drugiej nogi

Cwiczenie 3- brzuszki, w lezeniu na plecach klasniecie na zmiane pod jednym i drugim kolanem

Cwiczenie 4- pompka z rotacjg czyli pompka i oderwanie na zmiane reki ze skierowaniem jej bokiem w gore
Cwiczenie 5- wykrok skrzyzny w tyt

2.wtorek (31.03)- Cwiczenia ogolnorozwojowe z wykorzystaniem nietypowego przedmiotu —¢wiczenia

wykonywane z krzestem: przysiady na krzesto, haprzemannstronne opieranie dogi o siedzenie krzesta, pompki z
oparciem o krzesto kazde ¢wiczenie wykonujemy przez 30 sekund, sprobuj powtorzy¢ wszystkie ¢wiczenia 3 razy

3. Sroda (01.04)- Doskonalenie koztowania w réznych pozycjach — koztowanie pitki w lezeniu, siadzie ptaski,
siadzie rozkrocznym, o $ciane, ze zmiang pozycji z lezenia do stania- mozecie wykorzysta¢ dowolng pitke,
postarajcie sie wykonac¢ kazde ¢wiczenie przez 1 minute

4. Czwartek (02.04)- Doskonalenie koordynacji ruchowej w ¢wiczeniach tanecznych przy muzyce- na koniec
tygodnia proponuje energetyczng zumbe !!!!Mitej Zabawy

Edukacja zdrowotna- Higiena w okresie dojrzewania —jak dbaé o higiene w okresie dojrzewania (filmik)

Zadanie na piagtek!!!!- Stworz swoj wiasny trening obwodowy z dowolnych od 4 do 6 ¢wiczen ( pomoze Ci
pierwszy filmik). Odpowiedz przyslij w natepujacej formie:

M¢j trening obwodowy:

1. ¢wiczenie 1-opis ¢wiczenia i ile trwa ¢wiczenie
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Na koniec podaj ile razy wykonujesz caty obwdd (powinno sie wykonywac od 1 do 3 razy)

Chiopcy

FOLDER WIEDZY — 30.03 — 03.04.2020 — klasa 5ch
Turborozgrzewka — link do filmu w serwisie YT — zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych, przygotowujacych do wysitku.
Zapoznaijcie sie z ¢wiczeniami, niektdre z nich juz znacie:
Cwiczenie A1 - link do filmu w serwisie YT — pompki z podparciem na kolanach, film zawiera informacje na temat
pozycji wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania
cwiczenia.
Cwiczenie A2 - link do filmu w serwisie YT — przysiad {sgat} , film zawiera informacje na temat pozycji
wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania
cwiczenia.


https://www.youtube.com/watch?v=-DhQ23yVDrE-
https://www.youtube.com/watch?v=-DhQ23yVDrE-

Cwiczenie A3 - link do filmu w serwisie YT — pajacyki {jumping jacks}, film zawiera informacje na temat pozycji
wyjséciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia.

Cwiczenie A4 - link do filmu w serwisie YT — brzuszki z wypchnieciem rak, film zawiera informacje na temat
pozycji wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia.

Cwiczenie A5 - link do filmu w serwisie YT — prostowanie bioder w pozycji lezacej, film zawiera informacje na
temat pozycji wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie
wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenie B1 - link do filmu w serwisie YT — przysiad z wyrzutem nogi w bok, film zawiera informacje na temat
pozycji wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia.

Cwiczenie B2 - link do filmu w serwisie YT — mostek ze zlgczonymi nogami, film zawiera informacje na temat
pozycji wyjsciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia.

Cwiczenie B3 - link do filmu w serwisie YT — skip A w miejscu {high knees running in place}, film zawiera
informacje na temat pozycji wyjéciowej, zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w
czasie wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenie B4 - link do filmu w serwisie YT — deska {plank}, film zawiera informacje na temat pozycji wyjsciowej,
zaangazowanych miesni, tempa wykonywania ¢wiczenia, oddychania w czasie wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczymy wedtug ponizszego programu:

Poniedziatek, $roda, pigtek:

Turborozgrzewka — tak jak na filmie.

60 sekund odpoczynku i dalej:

A1-5 powtdrzen, A2-10 powtdrzen, A3-15 powtdrzen
15 sekund odpoczynku i powtorz

A1-5 powtdrzen, A2-10 powtdrzen, A3-15 powtdrzen
45 sekund odpoczynku i powtorz

A1-5 powtdrzen, A2-10 powtdrzen, A3-15 powtdrzen
15 sekund odpoczynku i powtdrz

A1-5 powtdrzen, A2-10 powtdrzen, A3-15 powtdrzen

120 sekund odpoczynku

A4-20 powtorzen, A5- 20 powtorzen
45 sekund odpoczynku i powtorz
A4-20 powtorzen, A5- 20 powtdrzen

Wtorek, czwartek, sobota:

Turborozgrzewka — tak jak na filmie.

60 sekund odpoczynku i dalej:

B1-10 powtorzen na kazda noge, B2-20 powtdrzen, B3-20 sekund, B4-20sekund
45 sekund odpoczynku i powtorz:

B1-10 powtorzen na kazda noge, B2-20 powtdrzen, B3-20 sekund, B4-20sekund
45 sekund odpoczynku i powtorz:

B1-10 powtorzen na kazda noge, B2-20 powtdrzen, B3-20 sekund, B4-20sekund
Jesli chcesz wiecej i czujesz, ze dasz rade to do dzieta.

Aktywnos¢ fizyczng nalezy wspomdc zdrowym stylem zycia. Podstawowym elementem tego stylu jest zdrowe
odzywianie. Obejrzyj film: link do filmu w serwisie YT — film zawiera informacje na temat zasad racjonalnego
odzywiania.

Wymien 10 zasad zdrowego odzywiania. Na odpowiedz, czekam w e-dzienniku do pigtku 03.04.2020.



