Materiał 06.05
Witaj! Wiem że dbasz o swoje zdrowie i aktywnie wykonujesz nie tylko ćwiczenia zadane przeze mnie, ale również aktywnie ( w miarę możliwości) spędzasz ten czas. Dziś poćwiczymy z ręcznikiem( będzie to nasza rozgrzewka. 

https://www.youtube.com/watch?v=x1Jql6kruS8
po wykonaniu ćwiczeń rozgrzewkowych zajmiemy się pokonywaniem przeszkód. Stwórz swój tor przeszkód w domu lub na dworze, możesz wykorzystać do tego wszystkie przedmioty jakie masz pod ręką. Może to być wiaderko, butelka krzesło i wiele innych. Następne pokonaj tor marszem, lub biegiem z przeskokami lub bez. To jakie ćwiczenia wykonasz na torze zależą tylko do Ciebie(
Pamiętaj o swoim bezpieczeństwie! Przy tworzeniu slalomu, toru poproś kogoś o pomoc.

Ćwiczenia możesz powtórzyć w dowolnym dniu. Zdjęcie wykonywanych ćwiczeń odeślij do mnie. 

Zachęć rodziców do wspólnego spaceru lub innej aktywności. 

Pozdrawiam!
Materiał 29.04
Dzień dobry. Jak wiesz aktywność fizyczna jest ważnym czynnikiem wpływającym na nasze zdrowie. Dlatego chciałbym abyś dziś wykonał w miarę możliwości to co lubisz najbardziej,  może to być spacer z rodziną czy inna aktywność na świeżym powietrzu( 

Jeśli chcesz możesz przesłać zdjęcia bądź filmik na którym wykonujesz swoje ulubione ćwiczenie( 

Dodatkowo nie zapominaj o zdrowym odżywianiu jak również ćwiczeniach które wykonywaliśmy wcześniej. Codzienne aktywność fizyczna poprawia nasze samopoczucie i sprawność ruchową.
Na koniec możesz sprawdzić swoja wiedze  temat sportu. W teście możesz poprosić o pomoc rodzica, wujka, kuzyna czy rodzeństwo

https://wordwall.net/pl/resource/949932/wychowanie-fizyczne/quiz-wiedzy-o-sporcie 
Powodzenia!
Materiał 22.04 

Dzień dobry. Dziś mam dla Ciebie dwie propozycje ćwiczeń ogólnorozwojowych. Pierwsze z papierem toaletowym. Wykonanej je wszystkie. 

https://www.youtube.com/watch?v=fJuExtXREmg
po wykonaniu zastanów się jakie Ty mógłbyś zaproponować ćwiczenia z wykorzystaniem papieru. 

Druga propozycja to ćwiczenia z piłką. Możesz wykorzystać dowolną piłkę jaką posiadasz w domu.
https://www.youtube.com/watch?v=CEyba0BvBUE
Jeśli masz taką możliwość powyższe ćwiczenia możesz wykonać na dworze oraz wyjdź na krótki spacer z kimś z rodziny( świeże powietrze dobrze wpływa na naszą kondycję. 

Jestem do Twojej dyspozycji chętnie pomogę. Jeśli masz jakieś pytania, potrzebujesz wyjaśnienia lub chcesz porozmawiać kontaktuj się ze mną:

1. poprzez dziennik Librus wysyłając do mnie wiadomość

2. poprzez mój adres email adamgondek.spsp@gmail.com
Materiał 15.04 

Dzień dobry. Jak Twoja forma fizyczna? Wykonujesz proponowane aktywności sam czy z kimś z rodziny? Dziś chciałbym żebyś zagrał w nieco inna odmianę chińczyka. Możesz wydrukować kartkę z grą, bądź jeśli masz w domu chińczyka wyciągnąć go i zaznaczyć na planszy dodatkowe elementy. Jako zadanie wyślij zdjęcia jak grasz w poniższą grę(
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Legenda

Awokado posiada witaminy i zdrowe tiuszcze. Przesuwasz sig o
Jedno pole do przodu .

Pomidor w 90% skiada sig zwody.Stojac na tym polu nikt nie
moze Cig zbié. W tym miejscu moze sta¢ wiecej niz jeden pionek
=
2Zyskujesz dodatkowy rzut kostka. Jesli wyrzucisz 3 lub mniej,
mozesz sig przesunaé. W innym przypadku nie zyskujesz bonusu

Banan to dodatkowa energia. Wykonaj 5 pajacykaw iprzesur sie
o jedno pole do przodu

Gratulacje! Pijesz duzo wody. Zyskujesz dodatkowy rzut kostka!

KREATYWNY
NAUCZYCIEL

Paczek zawiera mnéstwo niezdrowych kalorii. W kolejnej rundzie
tracisz kolejke. Wykonaj padnij-powstar 5 razy

Trafites na pizze. Przez minute wykonujesz trucht w miejscu

Fast food - wykonujesz 5 przysiadéw i cofasz
sie 0 3 pola





Materiał 08.04 

Dzień dobry, dziś chciałbym żebyś zagrał w poniżą grę. Możesz zagrać sam lub zachęcić kogoś z rodziny. Potrzebne Ci będą pionki i kostka do gry. Grę możesz wydrukować bądź przerysować na kartkę a4. Udanej zabawy i dużo aktywności ;) Pamiętaj o zdrowym odżywianiu- przygotuj sam lub z pomocą innej osoby zdrowe śniadanie lub podwieczorek
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Materiał na 01.04
Dzień dobry. 

Nauka w domu to nie tylko pisanie i czytanie, ale również ćwiczenia wpływające na sprawność ruchową naszego organizmu. Twoje zadanie na dziś to nic innego jak ćwiczenia ogólnorozwojowe czyli te które wykonujemy na lekcjach wychowania fizycznego. 

Wejdź w poniższy link, otwórz stronę i wykonaj poszczególne ćwiczenia według instrukcji,

https://wordwall.net/pl/resource/957911/wychowanie-fizyczne/lekcja-wfu-w-domu-wykonaj-%c4%87wiczenia 
Następnie wykonaj układ taneczny: 

https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w 

Postaraj się zachęcić do ćwiczeń kogoś z rodziny, może to być rodzeństwo lub ktoś z rodziców.
Jestem do Twojej dyspozycji chętnie pomogę. Jeśli masz jakieś pytania, potrzebujesz wyjaśnienia lub chcesz porozmawiać kontaktuj się ze mną:

3. poprzez dziennik Librus wysyłając do mnie wiadomość

4. poprzez mój adres email adamgondek.spsp@gmail.com
Będę odczytywać wiadomość i odpisywać na nie w godzinach naszych lekcji zgodnie z nowym planem zdalnych lekcji- w tym czasie czekam na wiadomości od Ciebie. Bardzo proszę o uszanowanie godzin kontaktu.
