Zadania z wychowania fizycznego 18.05-22.05

dziewczeta klasy VI a,c,d,e

Typowe ¢éwiczenia rozciggajgce miesnie nog - przygotowanie do szpagatu,
Cwiczenia gibko$ciowe i rozciggajgce -wyzwanie szpagat w miesigc.

Cwiczenia ogélnorozwojowe w-f w domu ,zadania wykonuje mama z dzie¢mi 1,2,2
TIK

Trening na szczupte uda i posladki.

Zadanie domowe z pierwszej pomocy : napisz w kliku zdaniach jak pomédc

osobie ,ktora sie zadtawita?ll,1,2

Chtopcy
Trening interwatowy

Trening interwatowy to trening polegajgcy na zmiennej intensywnosci ¢wiczenh —
krotkie okresy intensywnego wysitku przeplatajg sie w nim z dtuzszymi okresami
umiarkowanego wysitku. Interwat to czas, w ktérym dane ¢wiczenie wykonuje sie
najpierw z wysokg, pézniej ze srednig intensywnoscig. Pojedynczy trening trwa od 20
do 40 minut i sktada sie z czterech faz: rozgrzewki, okreslonej liczby interwatéw
(najczesciej od 5 do 10 — zalezy to od stopnia zaawansowania osoby ¢wiczgcej), fazy
rozciggania i schtadzania. Trening interwatowy mozna wykonywac bazujgc na
réznych rodzajach wysitku, na przyktad: bieganiu, jezdzie na rowerze, skakaniu na
skakance, przysiadach, pompkach itp.

1, Poniedziatek (18.05)- Trening interwatowy w treningu biegowym.
- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej
Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

2. Wtorek ( 19.05)- Trening interwatowy w ¢wiczeniach z wykorzystaniem ciezaru
swojego ciata.

- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej

Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

3. Sroda ( 20.05)- Trening interwatowy wzmacniajgcy mieénie brzucha.
- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej
Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

Pamietaj o rozgrzewce przed treningiem.

4. Czwartek (21.05) Co zrobi¢ z poparzeniem? - Pierwsza pomoc
Uczen zna zasady udzielenia pierwszej pomocy



