Wychowanie fizyczne — VI dziewczeta i chlopcy —9.06.2020r.
Temat: Gimnastyka — piramidy wieloosobowe.

Dzisiaj proponuj¢ obejrze¢ zaj¢cia poswigcone gimnastyce a doktadniej piramidom
wieloosobowym. Taka tematyka zaje¢ jest w programie nauczania w Szkole Podstawowej 1 w
poprzednich latach takie uklady ¢wiczebne podobaty si¢ uczniom w kazdej klasie. Uktady moga
by¢ dwojkowe, trojkowe, czworkowe 1 wieloosobowe. Zachowujac odpowiednie przepisy
bezpieczenstwa sg mozliwe do wykonania dla wiekszos$ci ucznidow. Podstawowa zasada jest, Ze na
dole piramidy jest zawsze osoba znacznie ci¢zsza a co za tym idzie silniejsza 1 tym samym zdolna
do utrzymania ci¢zaru osoby wspotéwiczacej. Po powrocie do szkoty w przysztym roku szkolnym
na pewno przeprowadze kilka lekcji tego typu. Dzisiaj siedzac wygodnie przed ekranem komputera
mozecie sobie popatrze¢ jak to wyglada.

Piramidy dwojkowe

https://www.youtube.com/watch?v=InyGMXZSV g8

Gimnastyka lekko atletyczna piramidy.
https://www.youtube.com/watch?v=-rp919VTNZ4

Uktady Gimnastyczne, V-VI sp
https://www.youtube.com/watch?v=0r]Bi7RFJEE

Po gimnastyce teoretycznej czas na praktyke. Mysle ze wielu z Was kto przegladat filmiki z
¢wiczeniami w okresie pandemii jest juz w stanie samemu utozy¢ sobie kilkunastominutowy
program ¢wiczen. Ale jeszcze do konca roku szkolnego zostato kilka lekcji zdalnych i postaram si¢
podestac kilka filmikow z réznorodnymi ¢wiczeniami. Na dzisiaj prosze obejrze¢ sobie ponizszy
material i samemu poéwiczy¢.

Cwiczenia z dowolna pitka w domowych warunkach

https://www.youtube.com/watch?v=CEybaOBvBUE&t=200s

Po obejrzeniu materiatdéw i mam nadziej¢ poé¢wiczeniu prosze o przestanie informacji — material
ogladnalem/ogladnelam — chtopcy na adres email: nowakr.zsstaszkowka@gmail.com a
dziewczeta na adres: michalbek(@interia.eu za co postawimy plusy.

Ocena comiesigczna za aktywno$¢ zalezy od ilos$ci zdobytych plusow:

O - brak plusow

db  1-2 plusy,

+db 3 plusy

-bdb  4-6 pluséw

bdb  7-9 plusow,

+bdb 10-12 plusow,

cel 131 wigcej.

Wazne! Plus mozna uzyskac za aktywnos$¢ w dniu w ktorym macie lekcje wychowania fizycznego
potwierdzajac ja odpowiedzig na adresy nauczycieli.

W razie jakichkolwiek pytan lub propozycji prosze pisa¢ na w/w adresy.

Pozdrawiam !
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