Tydzien obowiazywania 27 — 30 kwietnia 2020 r.

DZIEN DOBRY DRODZY RODZICE I UCZNIOWIE 1 KLASY PEYWACKIEJ

1. W tym tygodniu proponuj¢ sprobowac¢ wlasnych sit w domowym crossficie. Zapraszam na wspdlng zabawe¢ z Dominikg oraz Mikotajem
i Kaling, dzie¢mi w waszym wieku. Jest to zestaw prostych ¢wiczen, wykonywanych w do$¢ szybkim tempie. Jestem pewny, ze dacie
sobie doskonale rad¢. Przerwy migdzy sekwencjami ¢wiczen sg krotkie, ale mozecie je samodzielnie wydtuzaé. Catos¢ zadania potrwa
okoto 30 minut. Nie musicie nadaza¢ za trenerka. Wazne by ¢wiczy¢ w miare poprawnie. Po zakonczeniu, Wasze t¢tno i oddech
powinny by¢ przyspieszone. Na koniec wykonacie kilka fatwych do zapamigtania ¢wiczen rozciggajacych, ktore zregeneruja spigte
migsnie.

Przyjemnej zabawy

https://www.youtube.com/watch?v=002Jch9e2Tk

2. Po zaspokojeniu potrzeb ciata, czas na tamanie gtowy. Proponuj¢ przeznaczenie wolnego czasu na wspolne z rodzicami rozwigzywanie
krzyzowki sportowej, zwigzanej z ptywaniem. Hasta do odgadnigcia nie sg trudne. Wiele z nich juz poznaliscie, niektore nalezy po

prostu sobie przypomnie¢. Dla utatwienia, wszystkie odgadywane wyrazy sktadajg si¢ z oSmiu liter.
Krzyzoéwka — zatacznik nr 1

3. Cwiczenia, ktore maja na celu zapobiegnie wadom postawy:
https://www.youtube.com/watch?v=hrk7sMV38ec&feature=share&fbclid=IwAR2tsSJEQY6AYo0_Yvz1Q901DYZCF7_-
WEIQM8_QHNnM4ZKkBPE5U5yje7nqSg


https://www.youtube.com/watch?v=gQZJch9e2Tk

Krzyzoéwka — zatacznik nr 1

Krzyiowka sportowa
Poziomo:
] 2. .plywanie" po angielsku
|" | | | | | | B. trenerzy zawsze dokladnie sprawdzaja przed wyjazdem na
basen
F ] 1 [ F 9. przybor do plywania samymi nogami (zdrobniale)
B — — 1 10.imie naszgj Pani
—— / — 11. do czesania po phywaniu
S N . ] 12. umiejetnosd pracy nog lub ramion, moze byc poprawna
r I . bad? nie
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15. pilnuje porzadku na phywalni
Fﬂ | 18. np. ze stupka do wody
19. dzigki temu Panu dojezdzamy na pkywalnig
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— — Fionowa:
— E:_ 1. absolutnie rabronione na plywalni
I 3. moze byc¢ wptaw lub na desce
S [ - 4. w szatni na ubrania
- 5. wyzrnacza kierunek jazdy autem lub dwiczenie ptywackie
kicre przerabialismy
[ 6. do bujania na placu zabaw
I‘a I | | | | F’ | | 7. czasami spadajq podczas skokow do wody
9. wszkole najwazniejszy

13. obroty ciata w wodzie to ...

— 14. niezbedny dla ciata przed | po plywaniu

- 16. kolor edziegy ratownikéw WOPR

- 17. druga czes< nazwy miejscowosci w ktorej ucre sie plywac




