WF Klasy 7a,7b

dziewczynki 11-15.05.20
11.05.20 (poniedziatek)- Pracujemy nad precyzjg i elegancjg podczas ruchu tanecznego.
11.1.4
- uczen, umie rozwiazac¢ problem ruchowy
Cel: Znam nowoczesne formy aktywnosci fizycznej
12.05.20 (wtorek)- Ksztattowanie koordynacj ruchowej ramion i nég podczas proby
kondycyjnej. 1.2.2
- uczen umie wykonac¢ podstawowy zestaw cwiczen ogorlorozwojowych z praca ramioni
nog
Cel: Wiem jak wykonac¢ préby kondycyjne i koordynacyjne zdolnosci motorycznych
13.05.20 ( sroda) — Ksztaltowanie wytrzymatosci w biegach terenowych.11.2.8
- uczen zna ¢wiczenia przygotowujace do biegu terenowego
- uczen zna podstawowe zasady prowadzenia rozgrzewki LA i strechingu
Cel:Znam podstawowe pozycje wyjsciowe do ¢wiczen LA
14.05.20 ( czwartek) - Pierwsza pomoc osobie poparzonej pierwszego
stopnia.lll.1.1)2
-uczen zna zasady pierwszej pomocy
- uczen umie rozwiazac¢ problem
- uczen wie, jak zachowa¢ sie w sytuacjach trudnych
Cel: Znam zasady postepowania w trudnej sytuaciji.

Chiopcy

1 Poniedziatek 11.05 Trening biegowy- ksztattowanie wytrzymatosci w biegach dtugich i
marszobiegach

Od pewnego czasu mozemy wychodzi¢ z domu do parkow i laséw.

W tym tygodniu sprobuj wykonacé trening biegowy: 30 minut biegu przeplatanego szybkim
marszem. lle bedzie biegu, a ile marszu zalezy od twojej kondyciji. Przed biegiem wykonaj
¢wiczenia lekkoatletyczne.

Po biegu nie zapominamy o ¢wiczeniach rozciggajgcych.

PAMIETAJ O ZASADACH BEZPIECZENSTWA W CZASIE TRENINGU BIEGOWEGO

2 Wtorek 12.05 Cwiczenia ogdlnorozwojowe w nowoczesnych formach ruchu - TABATA
Tabata - intensywny trening interwatowy sktadajgcy sie zazwyczaj z 8 éwiczen trwajgcych
20 sek. Cwiczenia te wykonujemy z maksymalng szybkoscig, zwracajgc uwage na po-
prawng technike! Pomiedzy nimi czeka nas 10 sekund przerwy, w trakcie ktorej maszeru-
jemy i pamietamy o oddechu :)

RUCH TO ZDROWIE!

- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej

Cel: Zna nowg forme treningu ksztattujgcego wybrane zdolnosci motoryczne
3 Sroda 13.05 Ksztattowanie wytrzymatosci w warunkach domowych

- uczen ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej

Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

4 Czwartek 14.05 Pierwsza pomoc osobie nieprzytomnej oddychajace;.
Uczen zna zasady udzielenia pierwszej pomocy



