KLASA 4
Witam!
 Mam nadzieję, że jesteście gotowi do wysiłku sportowego. Zanim jednak zaczniemy mam dla Was informacje dotyczące ocen z wychowania fizycznego. Mianowicie chcę przypomnieć spóźnialskim o tym, ze nie od wszystkich otrzymałem materiały do oceny. Były to tabelki aktywności, które przesyłacie do mnie co tydzień oraz zadania pisemne z teorii sportu. Czekam na Wasze prace. 
Podaję mojego maila hgazurek@wp.pl
 Temat: Ćwiczenia terenowe w lesie.
 Ubierz się stosownie! 
Wybierz się do lasu, najlepiej z osoba dorosłą. Posłuchaj śpiewu ptaków. Jakie odgłosy ptaków rozpoznałeś. Ile odgłosów słyszysz? 
1.Zrób 10 głębokich wdechów i wydechów – powoli. 
2.Stań stabilnie w rozkroku, wznieś ramiona w górę, skłon w przód ramiona w dół x 10.
3.Wykonaj 10 przysiadów trzymając drzewo dwoma rękoma.
4.Wykonaj slalom między drzewami- kilka razy.
3.Wybierz drzewo. Spróbuj objąć go ramionami, zmieniaj drzewa na różne grubości x 5. 
5.Stań tyłem do drzewa na odległość jednego kroku. Wykonaj skręty boczne raz w prawo raz w lewo dotykając drzewa dłońmi na wysokości barków x 10. 
6.Znajdź powalone drzewo. Podaj rękę drugiej osobie. Wejdź na drzewo i utrzymując równowagę, przejdź wzdłuż kila razy.
7.Pozbieraj z ziemi 10 opadniętych szyszek. Wybierz drzewo stań w odległości 10 dużych kroków. Trafiaj szyszkami w drzewo. Licz ile razy uda ci się trafić na 10 rzutów. Możesz powtórzyć kilka razy zwiększając lub zmniejszając odległość. 
8.Znajdź pień w miarę równo ścięty. Stań na nim i wykonaj  wspięcie wysoko na palce, wznosząc ramiona w górę, robiąc głęboki wdech, zatrzymanie na 3 sekund. Zrób wydech opuszczając ramiona i pięty w dół -  kilka razy.
9.Wykonaj naprzemianstronne przeskoki przez mały rów- kila razy.
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Witam!
 Mam nadzieję, że jesteście gotowi do wysiłku sportowego. Zanim jednak zaczniemy mam dla Was informacje dotyczące ocen z wychowania fizycznego. Mianowicie chcę przypomnieć spóźnialskim o tym, ze nie od wszystkich otrzymałem materiały do oceny. Były to tabelki aktywności, które przesyłacie do mnie co tydzień oraz zadania pisemne z teorii sportu. Czekam na Wasze prace. 
Podaję mojego maila hgazurek@wp.pl
 Temat: Ćwiczenia terenowe w lesie.
 Ubierz się stosownie! 
Wybierz się do lasu, najlepiej z osoba dorosłą. Posłuchaj śpiewu ptaków. Jakie odgłosy ptaków rozpoznałeś. Ile odgłosów słyszysz? 
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3.Wykonaj 10 przysiadów trzymając drzewo dwoma rękoma.
4.Wykonaj slalom między drzewami- kilka razy.
3.Wybierz drzewo. Spróbuj objąć go ramionami, zmieniaj drzewa na różne grubości x 5. 
5.Stań tyłem do drzewa na odległość jednego kroku. Wykonaj skręty boczne raz w prawo raz w lewo dotykając drzewa dłońmi na wysokości barków x 10. 
6.Znajdź powalone drzewo. Podaj rękę drugiej osobie. Wejdź na drzewo i utrzymując równowagę, przejdź wzdłuż kila razy.
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9.Wykonaj naprzemianstronne przeskoki przez mały rów- kila razy.




KLASA 6
Witam!
 Mam nadzieję, że jesteście gotowi do wysiłku sportowego. Zanim jednak zaczniemy mam dla Was informacje dotyczące ocen z wychowania fizycznego. Mianowicie chcę przypomnieć spóźnialskim o tym, ze nie od wszystkich otrzymałem materiały do oceny. Były to tabelki aktywności, które przesyłacie do mnie co tydzień oraz zadania pisemne z teorii sportu. Czekam na Wasze prace. 
Podaję mojego maila hgazurek@wp.pl
Temat : Ćwiczenia indywidualne. Ćwiczenia ze sznurkiem lub linką
1. W marszu, linka złożona na cztery części trzymana pionowo za plecami – naśladowanie ruchów wycierania ręcznikiem.
2. W marszu, linka złożona na połowę trzymana oburącz przed sobą – wymachy prawą i lewą nogą do linki.
3. W marszu - przechodzenie do przodu i do tyłu przez linkę złożoną na cztery części.
4. [bookmark: _Hlk35777695]W staniu z linką złożoną na połowę przed sobą – przysiad z jednoczesnym przeniesieniem rąk nad głowę.
5. W staniu, przeskoki przez linkę trzymaną oburącz ( można zmniejszać długość linki, np. przeskoki przez linkę złożoną na pół, na cztery ).
6. Koło utworzone z linki - skoki obunóż, jednonóż do koła i z koła.
7. Stojąc w rozkroku, linka złożona na połowę trzymana oburącz nad głową – skłony tułowia w prawo i lewo.
8. Układanie różnych liter z linki.
9. Podpór przodem, linka rozłożona przed sobą – przechodzenie  do przodu i do tyłu.
10. Siad klęczny, linka złożona na połowę trzymana oburącz – przejście do klęku prostego z jednoczesnym przeniesieniem rąk nad głowę.
11. Siad prosty, linka trzymana oburącz przed sobą – skłony tułowia w przód.
12. Siad prosty, linka trzymana oburącz przed sobą – unoszenie prawej i lewej nogi do linki.
13. Siad skrzyżny, linka trzymana oburącz nad sobą – przenoszenie linki na wysokość łopatek, wyprost i przeniesienie linki przed klatkę piersiową – powrót do pozycji wyjściowej.
14. Linka rozłożona na podłodze, leżenie w poprzek na jednym z końców linki, jeden koniec w ręku – nawijanie linki na siebie poprzez toczenie się po  niej.
15. Leżenie przodem – skłon tułowia w tył, zawiązywanie supłów na lince.
16. Leżenie przodem, linka złożona na cztery części trzymana oburącz przed sobą - przeniesienie linki za głowę na wysokość łopatek, powrót do pozycji wyjściowej.
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Witam!
 Mam nadzieję, że jesteście gotowi do wysiłku sportowego. Zanim jednak zaczniemy mam dla Was informacje dotyczące ocen z wychowania fizycznego. Mianowicie chcę przypomnieć spóźnialskim o tym, ze nie od wszystkich otrzymałem materiały do oceny. Były to tabelki aktywności, które przesyłacie do mnie co tydzień oraz zadania pisemne z teorii sportu. Czekam na Wasze prace. 
Podaję mojego maila hgazurek@wp.pl
[bookmark: _GoBack]Temat : Ćwiczenia indywidualne. Ćwiczenia ze sznurkiem lub linką
1. W marszu, linka złożona na cztery części trzymana pionowo za plecami – naśladowanie ruchów wycierania ręcznikiem.
2. W marszu, linka złożona na połowę trzymana oburącz przed sobą – wymachy prawą i lewą nogą do linki.
3. W marszu - przechodzenie do przodu i do tyłu przez linkę złożoną na cztery części.
4. W staniu z linką złożoną na połowę przed sobą – przysiad z jednoczesnym przeniesieniem rąk nad głowę.
5. W staniu, przeskoki przez linkę trzymaną oburącz ( można zmniejszać długość linki, np. przeskoki przez linkę złożoną na pół, na cztery ).
6. Koło utworzone z linki - skoki obunóż, jednonóż do koła i z koła.
7. Stojąc w rozkroku, linka złożona na połowę trzymana oburącz nad głową – skłony tułowia w prawo i lewo.
8. Układanie różnych liter z linki.
9. Podpór przodem, linka rozłożona przed sobą – przechodzenie  do przodu i do tyłu.
10. Siad klęczny, linka złożona na połowę trzymana oburącz – przejście do klęku prostego z jednoczesnym przeniesieniem rąk nad głowę.
11. Siad prosty, linka trzymana oburącz przed sobą – skłony tułowia w przód.
12. Siad prosty, linka trzymana oburącz przed sobą – unoszenie prawej i lewej nogi do linki.
13. Siad skrzyżny, linka trzymana oburącz nad sobą – przenoszenie linki na wysokość łopatek, wyprost i przeniesienie linki przed klatkę piersiową – powrót do pozycji wyjściowej.
14. Linka rozłożona na podłodze, leżenie w poprzek na jednym z końców linki, jeden koniec w ręku – nawijanie linki na siebie poprzez toczenie się po  niej.
15. Leżenie przodem – skłon tułowia w tył, zawiązywanie supłów na lince.
16. Leżenie przodem, linka złożona na cztery części trzymana oburącz przed sobą - przeniesienie linki za głowę na wysokość łopatek, powrót do pozycji wyjściowej.

