Materiał 05.05 

Witaj! Wiem ze aktywnie spędzasz czas i wykonujesz ćwiczenia nie tylko te które otrzymujesz ode mnie. Dziś kozłowanie piłki. 

Najpierw rozgrzewka. W tym celu weź dowolną piłkę którą posiadasz w domu. 

https://www.youtube.com/watch?v=dHWi4sftnqY 
Następnie wykonaj kozłowanie piłki prawą i lewą ręką, zarówno po linii prostej, jak i slalomie. Najpierw w marszu potem w biegu. W tym celu możesz ustawić np. butelki, kamyki itp. Ćwiczenia możesz wykonać na dworze. Powtórz ćwiczenie kilka razy. 

Jeśli masz więcej piłek możesz kozłować jednocześnie dwoma piłkami(
Powtarzaj ćwiczenia w wolnej chwili, żeby doskonalić tę umiejętność. Zdjęcie wykonywanych ćwiczeń odeślij do mnie. 

W utrzymaniu dobrej kondycji pomoże spacer lub inna aktywność na świeżym powietrzu- nie zapominaj o tym.

Powodzenia!

Materiał 28.04

Dzień dobry. Na dziś i kolejne dni mam dla Ciebie takie oto zadanie( Pamiętaj o codziennej gimnastyce porannej. 
https://www.youtube.com/watch?v=yi3qPhzOv1M&fbclid=IwAR2yCKJP3Q3g1aqm-aFqhANi2Btophvj2GUli4Mqd2YVu-ZrGOiYxfsFkXs
Zamiast papieru możesz wykorzystać inne przybory. Pamiętaj również o zdrowym odżywianiu, a w miarę możliwości o aktywności na świeżym powietrzu np. spacer(
Dla chętnych test wiedzy;)   https://test.4free.pl/test/444126/38385
Po wykonaniu testu wykonaj zdjęcie z wynikiem i prześlij do mnie
Materiał 21.04

Dzień dobry dzisiejszy temat lekcji związany jest z piłką siatkową. Przypomnimy sobie co to jest postawa siatkarska oraz nauczymy się odbijać piłkę sposobem górnym.

Przed rozpoczęciem ćwiczeń z piłką pamiętaj o rozgrzewce. Wykonaj tę która przesłałeś mi jako swoja propozycje do przeprowadzenia na lekcji wf. 

Rozgrzewka zrobiona? Wiec zaczynamy. Postawa siatkarska to pozycja jaką przyjmujemy na boisku podczas gry w piłkę siatkową. Pozwala Nam ona w łatwy i szybki sposób przemieszczać się po boisku. Pamiętasz jaki wymiar ma boisko do gry w piłkę siatkową? Boisko to prostokąt o wymiarach 18x9 metrów.

Wracając do 
postawy siatkarskiej. Zobacz poniższy filmik i przećwicz wykonanie pozycji siatkarskiej kilku krotnie, aż poczujesz że nie sprawia Ci ona trudności. 

https://www.youtube.com/watch?v=BgYzpTOSKHM
https://www.youtube.com/watch?v=L-pyLFCHUf4
Wiem że potrafisz wykonać taką postawę bez problemu( dlatego chciałbym abyś poćwiczył odbicia piłki sposobem górnym. Jeśli nie pamiętasz zobacz poniższy filmik, który ułatwi Ci wykonanie tego ćwiczenia. Jeśli nie posiadasz w domu piłki do siatkówki możesz zastąpić ją balonem lub inną lekką piłką. 

https://www.youtube.com/watch?v=ynHHzDQJ9VY
Twoim zadaniem będzie nagranie filmiku na którym wykonujesz kilka odbić piłki sposobem górnym w postawie stojącej. Jeśli nie masz zbyt wiele miejsca możesz wykonać odbicia piłki sposobem górnym siedząc. Nagrany filmik odeślij na jeden z poniższych kontaktów.

Jeśli opanowałęś/Aś odbicia piłki sposobem górnym możesz poćwiczyć odbicia piłki sposobem dolnym. 

Chciałbym żebyś zapamiętał że odbicia piłki oburącz górne stosujemy przy rozegraniu piłki czyli tzw wystawieniu piłki, natomiast odbicia piłki sposobem dolnym najczęściej przy odbiorze zagrywki czyli wtedy kiedy przeciwnik przebija piłkę w naszym kierunku.

Jeśli masz możliwość zrób sobie spacer z najbliższymi – aktywność na świeżym powietrzu pozytywnie wpływa na nasz organizm.

Materiał 07.04

Dzień dobry, dziś chciałbym żebyś zagrał w poniżą grę. Możesz zagrać sam lub zachęcić kogoś z rodziny. Potrzebne Ci będą dwie kostki do gry. Każdy z uczestników gry wykonuje co najmniej 15 rzutów kostkami. 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 31.03

Dzień dobry. 

Nauka w domu to nie tylko spędzanie czasu przy książkach, ale również ćwiczenia wpływające na sprawność ruchową naszego organizmu. Twoje zadanie na dziś:
Wejdź w poniższy link, otwórz stronę i wykonaj ćwiczenia. 
https://www.youtube.com/watch?v=dhCM0C6GnrY 
przygotuj sobie trochę miejsca w pokoju oraz coś do picia. Ćwiczenia z hantelkami Ty wykonaj bez lub weź w dłonie dwie małe butelki. 
Po wykonaniu ćwiczeń zastanów się jaką Ty mógłbyś przeprowadzić rozgrzewkę wykorzystując ćwiczenia oraz zabawy które znasz. Swoją propozycję zapisz i odeślij do mnie( 
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@gmial.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.
