Klasa VI
Temat : Doskonalenie podani chwytów w piłce koszykowej w miejscu i biegu. 

I. Część wstępna - rozgrzewka

Wykonaj indywidualnie rozgrzewkę (przypomnij sobie ćwiczenia które poznałeś na lekcji wf)  pamiętając o zasadach;

- zaczynamy rozgrzewkę od spokojnego rozciągania każdej partii mięśniowej czas ok.10min. - nie spiesz się ruchy wykonaj powoli do odczuwalnego napięcia mięśniowego po czym się rozluźniaj.

- rozgrzewkę prowadzimy partiami mięśniowymi (albo od dołu do góry lub na odwrót z góry w dół), czas 15 minut.

- każde ćwiczenie wykonaj w formie 10 powtórzeń,

- w rozgrzewkę wpleć ćwiczenia cardio na czas po 30 sekund tj; pajacyki, przysiady, burpees (zobacz nazwę w Internecie).  

Jeśli nie masz koncepcji treningu wejdź w poniższy link: https://www.youtube.com/watch?v=MTNYTFuE2XE
BĄDŹ TWARDZIELEM – wierzę, że do ćwiczeń się przyłożysz, wykonasz je sumiennie!

II. Część wstępna 
otwórz poniższy link w przeglądarce Google --- Obejrzy go uważnie ćwiczenia możesz wykonywać z rodzicem lub rodzeństwem

https://www.youtube.com/watch?v=26U2zNP4ZB4  

W czasie wolnym możesz zagrać w poniższą grę planszową

 Zasady:

1.Pionki do gry wykonaj samodzielnie

2.Zaczynamy z pola start

3.Poruszamy się pionkiem o tyle oczek ile wyrzucimy na kostce

4.Jeśli nie wykonasz zadania bądź źle odpowiesz na pytanie cofasz się o jedno pole
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2. Jak nazywa się dyscyplina na zdjęciu po lewej stronie?

3. Wykonaj 10 przysiadów

4. ( Jeśli odpowiesz prawidłowo idziesz na pole 24) Co to jest piramida zdrowego żywienia? Wymień po kolei składowe piramidy.

5. Skip A 25s

6. Jak nazywa się osoba ze zdjęcia powyżej? i jakie było jej największe osiągnięcie.

7. Krążenia ramion oburącz w przód 25s

8. Wymień conajmniej 3 style pływackie

9. Deska (plans) 30s

10. Wymień conajmniej 4 berki i opisz cel tej zabawy.

11.Wykonaj 5x na jednej 5x na drugiej nodze "jaskółke"

12. Ilu zawodników jest na boisku w Rugby

13. "Wspinaczka górska" 25s

14. Jaka dyscyplina jest ukazana na zdj obok.

15. Skip C 25s

16. Jakie znasz ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha? (wymień conajmniej 3)

17. Wykonaj 15 brzuszków

18. Do ilu punktów gra się w piłke siatkową plażową?

19. Wykonaj skrętoskłony przez 20s (idziesz na pole nr 9)

20. Jeśli wykonasz 10 pompek,10 pajacyków,10 brzuszków oraz odpowiesz na pytanie ( co to jest spalony w piłce nożnej) idziesz na pole 34

21. Jakie znacz przewroty w Gimnastyce ?

22. Wykonaj "świece" 5 razy

23. Jaki jest rekord świata na 100m i kto jest jego rekordzistą?

24. Wykonaj 20 pajacyków

25. Jaka dyscyplina nazywana jest Szczypiorniakiem i dlaczego?

26. Brawo udało Ci się wykonaj 10 głębokich wdechów i się zrelaksuj :)

27. Jakie ćwiczenia składają się na trójbój siłowy.

28. Wykonaj 10 pompek ( jeśli nie dasz rady mogą być na kolanach)

29. Ilu zawodników jest na boisku podczas meczu piłki siatkowej i co trzeba zrobić aby wygrać mecz?

30. Wykonaj 10x Burpee ( czyli padnij/powstań)

31. Co to są biegi OCR?

32. Wykonaj krążenia bioder 10x w jedną stronę i 10x w drugą strone

33. Najlepszy w historii polski gimnastyk to?

34. Podpór tyłem na przedramionach 30s

35. Dlaczego sport w naszym życiu jest tak ważny?

36. Jeśli odpowiesz na pytanie i wykonasz ćwiczenie idziesz na pole 40 (Ilu zawodników jest na boisku w Unihokeju? wykonaj 15x przysiad z wyskokiem w górę ( pamiętaj zejdz jak najniżej i wyskocz jak najwyzej z rękoma nad głową :)

37. Wymień dyscypliny olimpijskie lekkoatletyczne

38. Wykonaj krążenia ramion oburącz w przód 25s

39. Od czego zaczzynamy lekcje W-fu? :)

40. Wykonaj 10x ( PW: leżenie na plecach z ugiętymi nogami w stawach kolanowych. ĆW: Unoszenie bioder do góry tak aby tułów wraz z nogami do wysokości kolan był w 1 lini.

41. Zaśpiewaj Hymn Polski.

42. Wykonaj 10 głębokich wdechów trzymając prawidłową postawe oraz jedna rękę na klatce piersiowej a drugą na brzuchu.

43. Jaką dyscyplinę sportową uprawia Anita Włodarczyk?

44. Wykonaj 10 skłonów o prostych nogach

45. Wymień dyscypliny sportowe jakie uprawiasz na W-Fie

46 Przykro mi spadasz na pole 30 i wykonujesz ćwiczenie z tego pola :(

47. Meta brawo wygrałeś!!! Jesteś Mistrzem!

 

