
CZWARTEK – 19.03.2020
PLAN LEKCJI:
1. VIIB
2. VA
3. VIIIB
4. VIIIA

1. Materiały wychowanie fizyczne dla klasy VIIB
Wykonaj krótką rozgrzewkę począwszy od wymachów naprzemianstronnych góra dół w pozycji stojącej. Krążenia tułowia kilka razy w prawo (5-6) i w lewo (5-6). Teraz przejdź do skłonów w przód dotknij przy wyprostowanych kolanach prawej stopy lewej stopy i wyprostuj się, powtórz ćwiczenie 12-15 razy. Pobiegnij w miejscu 20 sekund. Wykonaj 15 pajacyków. Stań w rozkroku daj ramiona w bok i wykonaj skłony boczne 5 na prawo 5 na lewo.  Połóż się na podłodze (sprawdź czy masz wystarczająco miejsca ) wykonaj dwa przetoczenia w lewo i dwa w prawo powtórz trzy razy. Przejdź do leżenia tyłem (na plecach) unieś nogi wyprostowane w kolanach na 10-15 centymetrów i wykonaj skrzyżowanie nóg imitując „nożyce” przez 15 sekund powtórz trzy razy. 
Poroszę wykonać próbę siły mięśni brzucha i zapisać wynik.
Chwilę odpocznij, poproś o pomoc przy pomiarze czasu 
 Skłony w przód z leżenia tyłem- próba siły mięśni brzucha: 
a) wykonanie- badany leży na materacu lub kocu z rozstawionymi na szerokość 30 cm stopami i kolanami ugiętymi pod kątem prostym. Ręce splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, który przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywały się od podłoża. Na sygnał „start” badany wykonuje skłony w przód dotykając łokciami kolan, następnie wraca do pozycji wyjściowej, ćwiczenie trwa 30 sekund. 
b)  pomiar- notowana jest ilość wykonanych skłonów w ciągu 30 sekund
c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje się w przypadku gdy robi dłuższe przerwy w czasie wykonywania skłonów;



2. Materiały wychowanie fizyczne dla klasy VA
Wykonaj krótką rozgrzewkę począwszy od wymachów naprzemianstronnych góra dół w pozycji stojącej. Krążenia tułowia kilka razy w prawo (5-6) i w lewo (5-6). Teraz przejdź do skłonów w przód dotknij przy wyprostowanych kolanach prawej stopy lewej stopy i wyprostuj się, powtórz ćwiczenie 12-15 razy. Pobiegnij w miejscu 20 sekund. Wykonaj 15 pajacyków. Stań w rozkroku daj ramiona w bok i wykonaj skłony boczne 5 na prawo 5 na lewo.  Połóż się na podłodze (sprawdź czy masz wystarczająco miejsca ) wykonaj dwa przetoczenia w lewo i dwa w prawo powtórz trzy razy. Przejdź do leżenia tyłem (na plecach) unieś nogi wyprostowane w kolanach na 10-15 centymetrów i wykonaj skrzyżowanie nóg imitując „nożyce” przez 15 sekund powtórz trzy razy. 
Proszę teraz chwilę odpocznij, wykonaj próbę gibkości.
Poproś kogoś o pomoc aby przytrzymał Ci miarkę i odczytał wynik, wynik proszę zapisać.
Skłon tułowia w przód- siła gibkości: a) wykonanie- badany staje na podwyższeniu (mały stołeczek itp.) tak, aby palce stóp obejmowały jej krawędź, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Następnie badany wykonuje skłon w przód, zaznaczając jak najniżej palcami rąk ślad na podziałce; b) pomiar- próbę wykonuje się dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm; wykonujemy skłon płynnie bez gwałtownych ruchów.
3. Materiały wychowanie fizyczne dla klasy VIIIB
Wykonaj krótką rozgrzewkę począwszy od wymachów naprzemianstronnych góra dół w pozycji stojącej. Krążenia tułowia kilka razy w prawo (5-6) i w lewo (5-6). Teraz przejdź do skłonów w przód dotknij przy wyprostowanych kolanach prawej stopy lewej stopy i wyprostuj się, powtórz ćwiczenie 12-15 razy. Pobiegnij w miejscu 20 sekund. Wykonaj 15 pajacyków. Stań w rozkroku daj ramiona w bok i wykonaj skłony boczne 5 na prawo 5 na lewo.  Połóż się na podłodze (sprawdź czy masz wystarczająco miejsca ) wykonaj dwa przetoczenia w lewo i dwa w prawo powtórz trzy razy. Przejdź do leżenia tyłem (na plecach) unieś nogi wyprostowane w kolanach na 10-15 centymetrów i wykonaj skrzyżowanie nóg imitując „nożyce” przez 15 sekund powtórz trzy razy. 
Poroszę wykonać próbę siły mięśni brzucha i zapisać wynik.
Chwilę odpocznij, poproś o pomoc przy pomiarze czasu 
 Skłony w przód z leżenia tyłem- próba siły mięśni brzucha: 
a) wykonanie- badany leży na materacu lub kocu z rozstawionymi na szerokość 30 cm stopami i kolanami ugiętymi pod kątem prostym. Ręce splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, który przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywały się od podłoża. Na sygnał „start” badany wykonuje skłony w przód dotykając łokciami kolan, następnie wraca do pozycji wyjściowej, ćwiczenie trwa 30 sekund. 
b)  pomiar- notowana jest ilość wykonanych skłonów w ciągu 30 sekund
c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje się w przypadku gdy robi dłuższe przerwy w czasie wykonywania skłonów;

4. Materiały wychowanie fizyczne dla klasy VIII
Wykonaj krótką rozgrzewkę począwszy od wymachów naprzemianstronnych góra dół w pozycji stojącej. Krążenia tułowia kilka razy w prawo (5-6) i w lewo (5-6). Teraz przejdź do skłonów w przód dotknij przy wyprostowanych kolanach prawej stopy lewej stopy i wyprostuj się, powtórz ćwiczenie 12-15 razy. Pobiegnij w miejscu 20 sekund. Wykonaj 15 pajacyków. Stań w rozkroku daj ramiona w bok i wykonaj skłony boczne 5 na prawo 5 na lewo.  Połóż się na podłodze (sprawdź czy masz wystarczająco miejsca ) wykonaj dwa przetoczenia w lewo i dwa w prawo powtórz trzy razy. Przejdź do leżenia tyłem (na plecach) unieś nogi wyprostowane w kolanach na 10-15 centymetrów i wykonaj skrzyżowanie nóg imitując „nożyce” przez 15 sekund powtórz trzy razy. 
Poroszę wykonać próbę siły mięśni brzucha i zapisać wynik.
Chwilę odpocznij, poproś o pomoc przy pomiarze czasu 
 Skłony w przód z leżenia tyłem- próba siły mięśni brzucha: 
a) wykonanie- badany leży na materacu lub kocu z rozstawionymi na szerokość 30 cm stopami i kolanami ugiętymi pod kątem prostym. Ręce splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, który przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywały się od podłoża. Na sygnał „start” badany wykonuje skłony w przód dotykając łokciami kolan, następnie wraca do pozycji wyjściowej, ćwiczenie trwa 30 sekund. 
b)  pomiar- notowana jest ilość wykonanych skłonów w ciągu 30 sekund
c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje się w przypadku gdy robi dłuższe przerwy w czasie wykonywania skłonów;

