
Wychowanie fizyczne – kl.6b

26.10.2020r – poniedziałek
Temat: Karta aktywności ucznia
Na zajęcia z wf stwórzcie własną kartę aktywności na cały tydzień.
Poniżej znajduje się przykładowa karta, w której można zapisywać wykonane zadania / ćwiczenia.
W piątek wyślijcie zdjęcie wypełnionej karty z wykonanymi zadaniami ruchowymi na adres 
zadania.sp3@wp.pl (w temacie wpiszcie przedmiot, imię i nazwisko oraz klasę).

28.10.2020r – środa
Temat: Aktywność na świeżym powietrzu. 

Dzisiaj proponuję spacer z rodziną po lesie lub po parku minimum 30 minut. Pamiętajcie, że teraz 
szczególnie zdrowy tryb życia jest bardzo ważny. Możecie wykonać marszobieg, czyli 
naprzemienny marsz  i bieg.

29.10.2020r – czwartek

Temat: Gry i zabawy – rzuty do celu

Wykonajcie rozgrzewkę według własnego pomysłu :)

Po rozgrzewce przygotujcie sobie jakiś pojemnik, może to być np. pudełko, wiaderko, pojemnik na 
zabawki (taki jaki posiadasz w domu). Następnie wykonajcie rzuty do celu, czyli do pojemnika, 
różnymi przedmiotami, tj. piłeczkami różnego rozmiaru, zwiniętymi skarpetkami, zwiniętymi 
kartkami papieru, pluszakami. Sukcesywnie zwiększajcie odległość rzutów i trenujcie celność :)
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30.10.2020r – piątek

Temat: Ćwiczenia na zdrowy kręgosłup

Pod koniec tygodnia dłuższego siedzenia przed komputerem, zadbajcie o swój kręgosłup.

Kliknijcie w link poniżej i ćwiczcie z instruktorką

https://www.youtube.com/watch?v=T0dL1mmk3Qo

Przypominam o wysłaniu zdjęcia wypełnionej karty z wykonanymi zadaniami na adres 
zadania.sp3@wp.pl (w temacie wpiszcie przedmiot, imię i nazwisko oraz klasę).

Pozdrawiam, 

Aldona Wołosz
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