W 27.04 — 30.04.
ki 1-3
Witajcie!
Oto moja propozycja zaje¢ na ten tydzien.
Zadanie 1.

Zapraszam do wykonania treningu z przyborem nietypowym. Na pewno fajnie si¢ bedziecie bawic
¢wiczac z miotla. Na pewno wszyscy maja taki przyrzad w domu jak miotta. Ponizej przesytam
filmik z ¢wiczeniami, postarajcie si¢ ¢wiczy¢ razem z panig.

Rozgrzewka jest zawarta w filmie.
https://youtu.be/TymplLnUEcg

Zadanie 2.
W tym tygodniu proponuje¢ abyscie sprobowali wykonac¢ test Gibkosci Krzysztofa Zuchory.

Krzysztof Zuchora opracowat test, ktory sprawdza ogdlng sprawno$¢ fizyczna. Moga go stosowac
dzieci, jak 1 mtodziez , osoby doroste i starsze. Tak wiec §miato moze go zrobi¢ cata rodzina i
przekonac si¢ na jakim poziomie jest jej sprawnos$¢ fizyczna. Za wyborem tego testu przemawia
wiele pozytywnych cech. Cwiczenia nie sa skomplikowane, lecz przygotowanie w znikomym
stopniu jest wymagane.

Kazdego dnia z dni szkolnych wykonaj raz dziennie ponizszy test.

Gibkos¢ . Stan w pozycji na bacznos¢, nie zginajac ndg w kolanach. Wykonaj ruchem ciggtym
powolny skton tutowia w przod. Nogi proste. Liczy si¢ tylko poprawne wykonanie zadania.

Poziom wykonania KI'M Ocena
minimalny Chwy¢ oburacz za kostki Ipkt
dostateczny Dotknij palcami obu rak palcow stop 2pkt
dobry Dotknij palcami obu rak podtoza 3pkt
bardzo dobry Wszystkimi palcami obu rgk dotknij 4pkt
podtoza.(palce szeroko rozwarte)
wysoki Dotknij obiema dlomi podtoza Spkt
wybitny Dotknij glowa kolan 6pkt

najlepszy wynik zapisz i przeslij do mnie podajac imi¢ i nazwisko oraz klas¢ na moj messenger lub
na adres joanna.grzesiak1@o2.pl
Bardzo prosz¢ Was Drodzy rodzice o pomoc Waszym dzieciom i o przestanie zdjecia dziecka jak
¢wiczy raz w tygodniu na moj messenger lub na wyzej podany adres.

Jezeli wyzej podana propozycja zaje¢ nie odpowiada to zachecam do aktywnosci fizycznej na
$wiezym powietrzu. Minimum 30 min dziennie Mile widziana jazda na rowerze, rolkach,
hulajnodze. Gra z rodzenstwem w pitke, strzaty na bramke, probujemy koztowac pitke. Na pewno
posiadacie skakanke — ¢wiczymy skoki przez skakanke ile najwigcej razy uda nam si¢ przeskoczyc.
Pozdrawiam 1 zycze aktywnych dni, oraz czekam na wiadomosci od Was.
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