Wychowanie Fizyczne 05.06.2020 klasa VI
Temat 38 Gry i zabawy ruchowe.

Uczen wykazuje umiejetnos¢ adekwatne] samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych, samodzielnie przeprowadza rozgrzewke.

Dzisiaj proponuje Wam zabawe ,,sportowy alfabet”
e Najpierw prosz¢ przeprowadzi¢ rozgrzewke
( trucht, nastepnie ¢wiczenia ramion, ndg, tutowia itd) okoto 7min.

e Do zabawy potrzebna bedzie: kartka 1 dlugopis, na kartce zapisujecie swoje
imi¢ 1 nazwisko, imi¢ taty i mamy lub brata/siostry (musicie dopisa¢ dwa
imiona).

e Do kazdej litery bedzie przypisane ¢wiczenie jakie macie wykona¢. Cato$¢
wykonujecie dwa razy lub mozna dotozy¢ kolejne dwa imiona wujka cioci
dziadka babci zalezy to od was np.

ANNA SZMYD

A-5 pompek N-15 wspig¢ na palce N- 15 wspie¢ na palce A- 5 pompek

S- 8 padnij, powstan Z- 20 pajacykow M-20 dowolnych brzuszkow Y-5 pompek
D-10 Krazen bioder w prawg 1 lewa stroneg.

Prosze dokladnie wykonaé ¢wiczenia.

Zapro$cie do zabawy rodzicéw, rodzenstwo lub znajomych.

AA 5 POMPEK

B 15 PRZYSIADOW

CC 30 SEKUND BIEG W MIEJSCU KOLANA WYSOKO (SKIP A)
D 10 KRAZEN BIODER W PRAWA [ LEWA STRONE

EE 10 PODSKOKOW Z POELPRZYSIADU

F 20 PAJACYKOW

G 10 DOWOLNYCH BRZUSZKOW

H 15 WSPIEC NA PALCE

| 30 SEKUND KRZESELKA O SCIANE (OPIERAMY SIE PLECAMI O SCIANE I
UDAJEMY KRZESLO)

J 10 PADNIJ POWSTAN DO PELNEGO LEZENIA

K ROWEREK W LEZENIU TYLEM 30 SEKUND

L 1 MINUTA SZYBKIEGO BIEGU W MIEJSCU

M 15 RAZY OBUSTRONNE KRAZENIA RAMION W PRZOD

N 15 RAZY KRAZENIA RAMION W TYL

0030 SEKUND DESKA (PLANK NA PRZEDRAMIONACH)

P 20 PAJACYKOW




R 15 DOWOLNYCH BRZUSZKOW

S 8 PADNIJ POWSTAN DO PEENEGO LEZENIA

T 5 MARSZ NA REKACH DO LEZENIA I POWROT (SKEON)

U 30 SEKUND KRZESEFKA O SCIANE(OPIERAMY SIE PLECAMI O SCIANE

[ UDAJEMY KRZESt O)

V 10 PAJACYKOW

W 30 SEKUND BIEG W MIEJSCU KOLANA WYSOKO (SKIP A)
Y 5 POMPEK

Z 20 PAJACYKOW

Po ¢wiczeniach pamigtaj o rozcigganiu.



