Zakres materiatu z wychowania fizycznego 16 — 30.03.2020

1. Stworz konspekt rozgrzewki na lekcje wychowania fizycznego.
Pamietaj o cwiczeniach w biegu, w miejscu oraz zabawie ozywiajgcej

2. Przygotuj co najmniej dwie zabawy, ktére przeprowadzisz na lekcji w-f w swojej klasie,
po powrocie do szkoty

3. Przygotuj sie do testéw sprawnosci fizycznej, ktore bedg realizowane po powrocie do szkoty.

Sprawdzian umiejetnosci skokow na skakance
e Obunoz
e Jednonoz
e Na przemiennie

4. Testy sprawnosci fizycznej do ¢wiczenia w domu (Indeks sprawnosci fizycznej Zuchory)

4.1 Szybkosé¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan
i klasnieciem pod uniesiong noga. Liczymy liczbe klasniec.

4.2 Skocznosé¢ - Skok w dal z miejsca. Odlegtos¢ mierzy skaczacy wilasnymi stopami
(wynik zaokragla sie do "catej stopy")

4.3 Gibkos¢ - Stanie w pozycji na baczno$¢. Wykonanie ciggtym powolnym ruchem
sktonu tutowia w przdd bez zginania nég w kolanach. Instrukcja ,krok po kroku”

a) chwyt oburgcz za kostki

b) dotkniecie palcami obu rgk palcéw stép

c) dotkniecie palcami obu rgk podtoza

d) dotkniecie wszystkimi palcami (obu rak) podtoza
e) dotkniecie dtonmi podtoza

f) dotkniecie glowg kolan

Badz aktywny !

5. W ramach ksztattowania ogdélnej sprawnosci zréb krétki trening wykorzystujgc éwiczenia z
“‘Alfabetu” (materiaty w zatgczniku)

Cwicz co najmniej 3 razy w tygodniu

Przykfad: wykonaj ¢wiczenia z liter z ktérych skfada sie Twoje imie i / lub nazwisko

Powodzenia!



