Witam Was!!!

Na czternasty tydzien proponuje Wam nastepujgce zestawy ¢wiczen.

Zestaw I — klasa IV
1. Ksztaltujemy wydolnos¢ i wytrzymalos¢ w biegu na orientacje.

Prosze si¢ zapozna¢ z filmikiem na temat biegu na orientacj¢. Po ogladnigciu mozecie
zaplanowaé sobie tras¢ takiego biegu. Wykorzysta¢ mozecie do tego réwniez aplikacje na
telefonie.

Link do zasad biegu ponizej:

https://sportowefakty.wp.pl/baza-wiedzy/691976/bieg-na-orientacje-zasady-treningi-zawody

2. Poznajemy gr¢ w badmintona.

Jezeli macie rodzenstwo 1 rakietki do badmintona to zapro$cie do wspodlnej zabawy na
powietrzu. Wiele oséb zna t¢ dyscypline z zajec¢ lekcyjnych i SKS mysle, ze nikt z tym nie
bedzie miat problemu. Mitej zabawy.

Link ponize;j:

https://2godzinydlarodziny.pl/kometka-badminton/

Zestaw II — Kk1l.VI a

1. Doskonalimy gre w ,, Ringo”.
Po przypomnieniu zasad sprobujcie zagra¢ z rodzenstwem.
Link z instruktazem ponize;j:

http://rozwinskrzydla.info/ringo/

2. Zabawa ksztaltujaca koordynacje oraz orientacj¢ ruchowo-przestrzenna.

Po zapoznaniu z filmem instruktazowym wykonajcie ¢wiczenia. Link ponizej:


https://2godzinydlarodziny.pl/kometka-badminton/
https://sportowefakty.wp.pl/baza-wiedzy/691976/bieg-na-orientacje-zasady-treningi-zawody

https://ewf.h1.pl/student/?
token=bsb3IPXpcNS8AhKMRBXhBDaQhpF3dvozZWFHObZTAWY2TBllemVm

Zestaw 111 — k1. VIII — dziewczeta

1. Utrwalamy zasady bezpiecznej aktywnosci fizycznej w gorach i nad woda.

Powoli zblizamy sie do wakacji dlatego zapoznajcie sie z zasadami bezpiecznej aktywnosci w
gorach i nad woda.

Link ponizej:

https://bezpieczna-podroz.pl/bezpieczny-wypoczynek-nad-woda-i-w-gorach/

2. Nauka i doskonalenie skoku w dal z miejsca.
Zapoznaj sie z filmikiem ponizej:

https://ewf.h1.pl/student/?token=HE7w1Qa4WDwJ5C82TtjgSKFstkYL8ArOR4sjH40Q1VBrB1MlqV

Kart aktywnosci nie musicie juz uzupetia¢, ¢wiczenia wykonujcie dla wlasnej przyjemnosci.

Pozdrawiam — K. Sottys
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