Poniedziatek 04.05.2020

Temat: Zabawa podwérkowa z pitka.

Dzisiaj proponuj¢ zabawe ,,L.apane - klaskane”, w ktorg graliSmy dawniej na podworku przed
domem lub blokiem. Zabawa polega na odbijaniu pitki o $cian¢. Jednak zanim odbitg pitke
ztapiemy z powrotem w rece, wykonujemy pewien ruch, méwigc na glos jego nazwe. Kazdy
ruch wykonujemy po wyrzuceniu pifki z rak, a przed jej ztapaniem. Kolejne czynnosci sg

nastepujace:

e LAPANE - odbijamy pitke o §ciang i tapiemy

e KLASKANE - odbijamy pitke o $ciang, klaszczemy w dionie i szybko tapiemy pitke

e W TYL RECE - odbijamy pitke¢ o $ciang, ktadziemy rece na plecach i tapiemy pitke

¢ NA SERCE - odbijamy pitke o $ciang, krzyzujemy re¢ce na klatce piersiowej i1 tapiemy
pitke

e POD BOCZKI - odbijamy pitke o $ciang, kladziemy re¢ce na biodra i tapiemy pitke

e ZA WARKOCZKI - odbijamy pitke o $ciane, ktadziemy dionie na uszy i tapiemy
pitke

e MALA SWIECA - podrzucamy pitke lekko w gore (bez odbijania o §ciang) i tapiemy

e DUZA SWIECA - podrzucamy pitke wysoko w gore i tapiemy

e CHLEB DO PIECA - odbijamy pilk¢ o $ciang i nast¢pnie przeskakujemy nad
wracajacg pitka

e CHLEB Z PIECA - wyrzucamy pitke od tytu spomigdzy ndg (stoimy w rozkroku) i

tapiemy po odbiciu od $ciany

Sprobuj, moze uda ci si¢ wykona¢ wszystkie zadania bez zgubienia pitki. Powodzenia!

Pamigtaj!!!

Wybierz takie miejsce, aby w trakcie ¢wiczen z pilka nie uszkodzié¢ czego$s w domu!



Sroda 06.05.2020

Temat: Przygotowanie i pokonywanie domowego toru przeszkod.

Zbuduj dzisiaj swoj wlasny, domowy tor z przeszkodami. W zadaniu tym mozesz poprosié¢
o pomoc kogos$ z rodzicow. Na poczatek przygotuj prosty tor przeszkod sktadajacy sig
z nastgpujacych elementow, do ktorych potrzebne przedmioty na pewno znajdziesz w domu:
e przejscie na czworakach pod stotem,
e przeskakiwanie obundz lub przechodzenie nad poduszkami lezagcymi na podtodze,
e czotganie na brzuchu pod krzestami,
e przejscie prosto z ksigzka na glowie,
e rzucanie do celu np. wrzucanie maskotek lub klockow do stojacej na podtodze miski
lub wiaderka.

Przygotowany przez siebie tor pokonaj co najmniej 3 razy.

Nastepnie mozesz rozbudowaé swoj domowy tor przeszkod o kolejne, wybrane przez siebie
2 -3 nowe zadania np.:

e toczenie pitki glowa na czworakach z miejsca na miejsce,

o skakanie na jednej nodze z pokoju do pokoju,

e wejscie na krzesto 1 zeskok na podtoge,

e przejscie stopa za stopa po sznurku roztozonym na podtodze,

o wykonanie kilku przysiadéw na 2 -3 potozonych na sobie poduszkach.
Jezeli masz ochote 1 wystarczajaco duzo miejsca w domu mozesz zbudowac tor przeszkod
z wszystkich proponowanych elementéw. A moze ty wymyslisz jeszcze jakie§ dodatkowe
¢wiczenie do swojego toru?

Kazdy zbudowany przez siebie tor przeszkod pokonaj przynajmniej 3 razy.

Przyjemnej zabawy!



Piatek 08.05.2020

Temat: Doskonalenie umiejetno$ci pomiaru tetna.

Mam nadzieje, Zze pamigtasz, jak uczyliSmy si¢ na lekcji w szkole mierzy¢ swoje tetno.
Przypominam, Ze t¢tno to liczba uderzen serca w ciggu jednej minuty.

Tetno mozemy mierzy¢ na tetnicy szyjnej. Pomiar dokonywany jest przez ucisni¢cie t¢tnicy
szyjnej opuszkami dwdch palcow - palca wskazujacego 1 sSrodkowego. Tetno mierzymy przez
15 sekund, a uzyskany wynik mnozymy przez 4, aby uzyska¢ wartos¢ t¢tna minutowego.

Tetno mozna mierzy¢ takze na tetnicy promieniowej, w okolicy nadgarstka.

Prawidtowy pomiar tetna Prawidtowy pomiar t¢tna

na tetnicy szyjne;j. na tetnicy promieniowe;.

Sprawdz najpierw, czy potrafisz wyczu¢ swoje tetno uktadajac palce jak na powyzszych
zdjeciach, a nastepnie wykonaj zadania. W szukaniu t¢tna i obliczeniach popro$ o pomoc
kogo$ z rodzicow.
e Zmierz swoje tetno w spoczynku, po spedzeniu najpierw okoto 5 minut w pozycji
siedzgcej. Pamigtaj tetno mierzymy przez 15 sekund, a uzyskany wynik mnozymy
przez 4.
e Wykonaj 10 przysiadow.
e Zmierz tetno bezposrednio po wykonaniu przysiadow.

e Zapisz wyniki swoich pomiarow tetna.

Tetno spoczynkowe -

Tetno powysitkowe -



