Wychowanie fizyczne klasy 7a,7b

Dziewczeta

06.04. poniedziatek Relaksacja -trening autogenny Schulza.IV.2.2
- uczen wie, jak mozna zredukowac¢ nadmierny stes np. poprzez ¢wiczenia relaksacyjne
Cel: Wiem ,jak wykonac ¢wiczenia relaksacyjne do wiasnych potrzeb.

07.04 Ksztattownie skocznosci i koordynacji ruchowej poprzez aktywnos$c fizyczng spoza Europy.II.1.5
-uczen potrafi dostosowac temo wykonywanych podskoow do muzyki
Cel: Znam zasady wybranej aktywnosci fizycznej spoza Europy

08.04 Trening z krzestem.
- uczen wykonuje utozony uktad przy krzesle 1.2.5
Cel: Znam zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata

Edukacja Zdrowotna: Technika relaksacyja Jacobsona

Zestaw ¢wiczen dla klas Ve dziewczynki - 06.03-08.03.2020

07.04. wtorek- Ksztattowanie skocznosci i koordynacj ruchowej. I1.1.2
--uczen potrafi dostosowac temo wykonywanych podskodw do muzyki-
-rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych

Cel: Znam zasady wybranej aktywnosci fizycznej spoza Europy

08.04. Sroda Medytacja dla dzieci " Ogréd mitosci".IV.2.2

-uczen wie, jak mozna zredukowa¢ nadmierny stes np. poprzez ¢wiczenia relaksacyjne
Cel: Wiem, jak wykonuje ¢wiczenia releksacyjne ioddechowe

Chiopcy

W tym tygodniu wzmacniamy miesnie brzucha- 8 Minutowy trening wzmacniajgcy miesnie brzucha w réznych
pozycjach.

Stretching catego ciata

Stretching czyli ¢wiczenia rozciggajace. Najwiecej korzysci przyniesie wykonywany w seriach. Cwiczenia
polegajace na rozcigganiu wykonujemy przez 10-15 sekund. Nastepnie rozluzniamy miesnie na 2 do 5 sekund.
Tak wykonywany stretching przyniesie najwiecej dobrego. Komu szczegdlnie? Cwiczenia rozciagajace to
dobry trening w zasadzie dla kazdego. Nie ma zadnych ograniczen co do wieku czy umiejetnosci.

Sroda
Edukacja zdrowotna- 10 zasad zdrowego zywienia

ZADANIE
Wymien 10 zasad zdrowego odzywiania


https://myfitness.gazeta.pl/myfitness/0,166836.html?tag=mi%EA%B6nie#anchorLink
http://myfitness.pl/fitness/0,107701.html

