Wychowanie fizyczne klasy 6- 04-08.05.2020

Dziewczynki
Zadania z wychowania fizycznego dla VI klas dziewczat 4-8.05.2020 lwona Patka

1.Tabata na stojgco — to rodzaj treningu interwatowego charakteryzujgcym sie wysokim tempem
¢wiczen w kroétkich seriach po 20 sek. | odpoczynkiem 10 sek..W tatwy sposdb mozemy pozbyc¢ sie
nadmiaru tkanki ttuszczowej i zyska¢ wymarzong sylwetke.

2.Wyzwanie 7 ¢wiczen na 7 dni .Duzy nacisk ktadziemy na éwiczenia wzmacniajgce miesnie gtebokie
brzucha, wprowadzamy zadania réwnowazne wykorzystujgc przybory nietypowe rolki papieru czy
skarpetki

3.Trening miesni gtebokich brzucha i wielodzielnych przy kregostupie.

4. Pierwsza pomoc — film przedstawiajgcy krok po kroku czynnosci jakie nalezy wykonaé w przypadku
zastabniecia osoby. Instrukcja uzycia defibrylatora AED.

Chiopcy

4.05 Poniedziatek - Ksztattowanie ogolnej sprawnosci fizycznej z pitka

- uczen ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizyczne;j
Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

5.05 Wtorek - Tabata — intensywny trening interwatowy

Tabata - intensywny trening interwatowy sktadajacy sie zazwyczaj z 8 éwiczen trwajgcych 20 sek. Cwiczenia te
wykonujemy z maksymalng szybkoscig, zwracajgc uwage na poprawng technike! Pomiedzy nimi czeka nas 10
sekund przerwy, w trakcie ktoérej maszerujemy i pamigtamy o oddechu :)

RUCH TO ZDROWIE!

- uczen ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej
Cel: Zna nowg forme treningu ksztattujgcego wybrane zdolnosci motoryczne

6.05 Sroda - Jak udzieli¢ pierwszej pomocy
Uczenh zna zasady udzielenia pierwszej pomocy

7.05 Czwartek - Kolejna propozycja to marszobieg z rodzicami { moze by¢ rowniez rower, rolki, hulajnoga} na
Swiezym powietrzu w szybkim tempie.

PAMIETAJ O ZASADACH BEZPIECZENSTWA W CZASIE SPACERU.

WYBIERZ AKTYWNOSC DLA SIEBIE | CWICZ CODZIENNIE.

PRACA DOMOWA : lle wykonasz oddechow i ucisnie¢ klatki piersiowej przy udzielaniu pierwszej pomocy?
Odpowiedz znajdziesz w filmiku wyzej -WOSP. Czekam na odpowiedz do pigtku na e dzienniku do 18:00.






