Wychowanie fizyczne klasa Vlla 18 - 22.01.2021

Temat: 1/4 Ruch na $wiezym powietrzu drogg do zahartowania organizmu.

Cel: potrafisz wtasciwie dobrac¢ stréj do panujgcej pogody oraz do zaplanowanego ruchu
znasz sposoby hartowania organizmu
potrafisz bawi€ sie z biskimi wykorzystujgc ruch na sniegu.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)

(wykonaj ja zawsze przed éwiczeniami):
biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute, wykonaj 15
przysiadéw, splec¢ dtonie i wykonaj 20 krgzeh w nadgarstkach.

https://youtu.be/kXPopLIf5L8 odpornos¢ organizmu



https://youtu.be/kXPopLIf5L8

Temat: 2/4 Ruch na swiezym powietrzu- zabawy na $niegu lepimy batwana oraz inne sniezne budowle.

Cel: potrafisz wtasciwie dobrac stroj do panujacej pogody oraz do zaplanowaé ruch na sniegu
znasz sposoby hartowania organizmu

potrafisz bawi¢ sie z biskimi wykorzystujgc ruch na sniegu.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)

(wykonaj ja zawsze przed ¢wiczeniami):
biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute, wykonaj 15
przysiadéw, splec¢ dionie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.

Pamietaj o udokumentowaniu swoich dokonan - przeslij je do mnie!




Temat: 3/4 Ruch na swiezym powietrzu — zabawy z wykorzystaniem sanek

Cel: potrafisz wtasciwie dobrac stroj do panujgcej pogody oraz zaplanowac ruch
znasz sposoby hartowania organizmu
potrafisz bawi¢ sie z biskimi wykorzystujgc ruch na sniegu.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)

(wykonaj ja zawsze przed éwiczeniami):
biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tylu przez minute, wykonaj 15
przysiadow, sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzeh w nadgarstkach.

Sanki - wyjmij je z piwnicy !

Zaplanuj z nimi zabawy biegowe i jesli masz mozliwosci zjazdowe i baw sie
dobrze!



Temat: 4/4 Ruch na swiezym powietrzu —rzuty do celu Sniezkami

Cel: potrafisz wtasciwie dobrac stroj do panujgcej pogody oraz dobraé wtasciwe rekawice
znasz sposoby hartowania organizmu
potrafisz bawi¢ sie z biskimi wykorzystujgc ruch na sniegu.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)

(wykonaj ja zawsze przed éwiczeniami):
biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute, wykonaj 15
przysiadow, sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzeh w nadgarstkach.

Zabawy ze sniezkami to wspaniata okazja do ¢wiczenia celnosci rzutow.
Zapisz, ile miates trafien do okreslonego celu.

Baw sie i korzystaj z urokéw zimy!!!



