Tygodniowy Plan Pracy klasy 6m

Poniedziatek 20.04.2020

Przedmiot | Temat lekcji | Zadania dla ucznia Sposadb Termin
realizacji wykonania
zadan
(samodzielna
praca/lekcja
on-line)
Jezyk Relacja z 1. Obejrzyj skecz kabaretu Ani Mru Mru “Supermarket” Praca 23.04.2020r.
polski turnieju https://www.youtube.com/watch?v=0YjFgScmOlw samodzielna
rycerskiego. 2. Odpowiedz na pytania: Jakg funkcje spetniali dwaj
bohaterowie skeczu? Gdzie najczesciej mozna spotkac
prawdziwe relacje i czego dotycza? Jakie cechy relacji
dziennikarskiej zostaty wykorzystane w skeczu?
3. Zapoznaj sie z definicjg stowa relacja (podr. Str.245)
Przeczytaj komiks str.243-244.
5. Sprébuj przedstawié relacje z turnieju z perspektywy wybranej
postaci.
Matematy | Zadania Na poczatku lekcji kartkdwka on-line - zostanie przestany link do Lekcja on-line w | Zadania prosze
ka tekstowe cz. 1. | kartkowki w MS Teams na czacie tej lekcji. Microsoft Teams | wysta¢ do
godz. 8:55 22.04.2020r.

Nastepnie przejdziemy do nowego tematu lekcji — prosze przygotowacd



https://www.youtube.com/watch?v=oYjFgScm0lw

podrecznik i zeszyt w kratke.

Po lekcji prosze wykonac str. z zeszytu ¢wiczen — nastepnie zdjecie
wystaé na moje konto w Office 365 (Outlook).

Jezyk Booking an Woystuchaijcie dialogu z ptyty dotgczonej do podrecznika jednoczesnie Praca 21.04.2020r.
angielski activity. czytajac tekst (zad. 1/82). Nowe stéwka zapiszcie w zeszycie, samodzielna,
sprawdzcie ich znaczenie w stowniku: https://pl.bab.la/ W formularzu | konsultacja na
obok tekstu uzupetnijcie brakujgce informacje. Teams w
godzinach lekgji.
Upewnijcie sie, ze zwroty zebrane w ramce w zad. 2 sg zrozumiate (te
same zwroty byty w dialogu).
Woystuchajcie nagrania do zad. 4, dopasujcie czynnosci z ramki do
0s6b.
Wykonajcie zad. 5/82 - utdzcie wtasny dialog (mozecie popracowac z
kolegg lub kolezankg i wykonac to w parach).
Wychowa Mini pitka Praca 20.04.2020,
nie siatkowa. Obejrzyj ponizsze, krotkie filmiki: samodzielna, zapis w
. Nauka zagrywki | https://www.youtube.com/watch?v=AMKV4{l7JVU konsultacje na dzienniczku
fizyczne tenisowej. https://www.youtube.com/watch?v=wtfysyJVE4E platformie Teams aktywnosci
dziewczeta .
® Zagrywka (lub tez serwis) jest wprowadzeniem pitki do gry majgce na ruchowej.
celu zdobycie punktu lub utrudnienie jej przyjecia przeciwnikowi. Praca dla

Zagrywke wykonuje sie zza linii koncowej boiska sposobem dolnym
lub gérnym. Pitka po zagrywce moze dotkng¢ siatki pod warunkiem, ze
przeleci na strone przeciwnika. Druzyna przeciwna nie moze blokowac¢
zagrywki ani atakowad pitki, kiedy ta znajduje sie catkowicie powyzej

chetnych do
26 kwietnia.



https://pl.bab.la/
https://www.youtube.com/watch?v=AMKV4jl7JVU
https://www.youtube.com/watch?v=AMKV4jl7JVU
https://www.youtube.com/watch?v=wtfysyJVE4E

siatki i nad polem ataku. Jesli pitka po serwisie wpadnie w boisko
przeciwnika, mamy do czynienia z asem serwisowym.

Zawodnik zagrywajgcy musi sie trzymac ponizszych regut:

- pitka musi by¢ uderzona dtonig lub dowolng czescia reki po
podrzuceniu jej w gére lub opuszczeniu w dét z dtoni,

- dozwolone jest tylko jedno podrzucenie lub opuszczenie pitki,

- dozwolone jest takze koztowanie pitki oraz jej przektadanie z reki do
reki,

- zawodnik musi wykona¢ zagrywke w ciggu 8 sekund od gwizdka
sedziego,

- zagrywka wykonana przed gwizdkiem sedziego jest uniewazniona i
musi by¢ powtérzona.

Cwiczenie bez pitki: przeéwicz ustawienie, podrzut i ruch reki
uderzajacej - 10 razy.

Cwiczenie z pitka: Jesli masz mata miekka pitke lub zwinietg pare
skarpet wykorzystywang w poprzednich lekcjach uzyj jej do éwiczenia.
Otworz pierwszy filmik. Lepsza reka przygotowana do uderzenia,
druga trzyma pitke. Wykonaj ¢wiczenie jakie znajdziesz w czasie 1:45
tego filmu. Powtdrz 10 razy.

DLA CHETNYCH:

Napisz mi (Librus) technike wykonania zagrywki sposobem gérnym
(ustawienie nég, rak itd.)

Przypominam o wypetnianiu dzienniczka aktywnosci ruchowej i
przestaniu na mdj adres do 26 kwietnia.
w.szarpak@spl33waw.onmicrosoft.com



mailto:w.szarpak@sp133waw.onmicrosoft.com

Wychowa | Zasady Sprzet sportowy mozna podzieli¢ na przybory (np.: pitki, szarfy, laski Praca 26.04.2020
nie bezpiecznego gimnastyczne, woreczki) i przyrzady sportowe (np.: drabinki, drazki samodzielna
fizyczne korzystania ze | gimnastyczne, taweczki gimnastyczne).
sprzetu i
chtopcy urzadzen Zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego na terenie
sportowych. szkoty:
- korzystanie ze sprzetu sportowego moze odbywad sie wytgcznie pod
opieka nauczyciela,
- sprzetu sportowego nalezy uzywac zgodnie z jego przeznaczeniem i
funkcjami,
- ze sprzetu sportowego korzysta sie w sposéb wskazany przez
nauczyciela,
- wszelkie zauwazone wady i usterki sprzetu sportowego nalezy
zgtaszad nauczycielowi prowadzgcemu zajecia,
- nie wolno korzystac z wadliwego lub uszkodzonego sprzetu.
Geografia Turystyka w 1. Przeczyta¢ uwaznie temat w podreczniku str. 120-124 oraz Lekcja on-line w Prosze
Europie zapoznac sie z prezentacjg multimedialng nauczyciela link: Microsoft Teams | wykonac
Potudniowej. https://tiny.pl/79617 (warto pobraé prezentacje- istotne animacje) godz. 11:30 lub notatki do
. N - - , praca 27.04.2020r.
2. W zeszycie prosze zapisac (nie musicie mi ich wysytac): .
samodzielna

- 3 walory przyrodnicze krajéw Europy Potudniowej

- 3 walory kulturowe krajéw Europy Potudniowej

- 3 przykfady zaliczane do infrastruktury turystycznej

Dodatkowy materiat (do przejrzenia) — link https://tiny.pl/7961p



https://tiny.pl/7q617
https://tiny.pl/7q61p

Link do przygotowanej przeze mnie gry geograficznej dotyczacej
tematu lekgcji: https://tiny.pl/7q6jp

Jezyk Wyrazanie Zapoznaj sie z prezentacja: https://tiny.pl/7gbsm (jest ona rowniez Praca Do
hiszpanski potrzeb — dostepna w notatkach z zajeé¢ na aplikacji MS Teams) oraz wykonaj samodzielna 24.04.2020r.
czasownik karte pracy dostepng w zaktadce “Zadania” réwniez na aplikacji MS
“necesitar” i Teams.
wyrazenie
“hacer falta”.
Etyka Pozory czesto Obejrzyjcie krotki film pt. ,,Pszczota i mucha” (bajki Ezopa) Praca 27.04.2020r.
myla. https://youtu.be/dSJOrcx5m00 samodzielna

Dzisiaj poprosze Was o przemyslenia na temat tego, jak czesto zdarza
nam sie co$ ocenia¢ po pozorach. Zastandwmy sie czy jest to
obiektywna ocena. Tym razem niczego nie musicie do mnie wysytac.

praca ucznia z
wykorzystaniem
wskazanej strony
internetowe;j.



https://tiny.pl/7q6jp
https://tiny.pl/7qbsm
https://youtu.be/dSJ0rcx5m00
https://youtu.be/dSJ0rcx5m00

Wtorek 21.04.2020

Przedmiot Temat lekgji Zadania dla ucznia Sposdb realizacji | Termin
. wykonania
(samodzielna i
. zadan
praca/lekcja on-
line)
Matematyka Zadania tekstowe Prosze wykona¢ w zeszycie ¢wiczen zad. 3,5, 6 s. 90 | Praca samodzielna Zadania prosze

cz. 2.

—91 (dla chetnych 4 s. 90)

oraz dla utrwalenia rozwigzac 3 réwnania w
zeszycie:

a)2x—4+6*3x=50
b)y *12=-48
c)4x—2+4x*2=36 (*tomnozenie)

Nastepnie prosze zrobié zdjecie i wystaé¢ na moje
konto w Office 365 Outlook.

wystac¢ do
23.04.2020r.

Jezyk polski

Przydawka i sposoby
jej wyrazania -
¢wiczenia.

1. Przypomnienie informacji o przydawce.
2. Wspdlne wykonanie éwiczen z zeszytu
¢wiczen czesé 2.

Lekcja on-line MS
Teams g. 9:00-9:30

21.04.2020r. w
trakcie lekcji

Jezyk angielski

Czas Present Perfect
- ¢wiczenia.

Wykonaijcie ¢wiczenia online. - link zostanie wystany
na wasze szkolne maile.

Praca samodzielna,
konsultacja w Teams

24.04.2020r.




w godzinach lekcji.

Wychowanie
fizyczne
dziewczeta

Jak obronié sie przed
atakiem innej
osoby? Elementy
samoobrony.

Czy wiesz czym jest karate?

Jest to sztuka walki i samoobrony wywodzaca sie z
Japonii. Czy miatas do czynienia z tym sportem?
Przygotuj luzne ubrania i miejsce do ¢wiczen
zapewniajace swobode ruchéw. Cwicz bez butéw
czy skarpetek.

Wykonuj ¢wiczenia prezentowane przez
prowadzgcego. Pamietaj, ¢wicz na miare swoich
mozliwosci (mozesz zmniejszac liczbe powtdrzen
danego ¢wiczenia).
https://www.youtube.com/watch?v=9NOLQ3HFSOU

Praca samodzielna,
konsultacje na
platformie Teams

21.04.2020, zapis
w dzienniczku
aktywnosci

Wychowanie
fizyczne chtopcy

Substancje
psychoaktywne

Przypomnij sobie co to sg substancje
psychoaktywne i zapisz je. Zastandw sie jaki wptyw
majg na zdrowie cztowieka.

Praca samodzielna

26.04.2020

Muzyka

Cztery pory roku z
maestro Vivaldim.
Zycie i tworczosé A.
Vivaldiego.

Woystuchaj fragmentu koncertu f-moll na skrzypce i
orkiestre " Zima" op.8, cz.ll Largo.
https://www.youtube.com/watch?v=wUXyQkom1-
U Wyjasnij pojecia: pizzicato, arco.

Praca samodzielna

29.04.2020



https://www.youtube.com/watch?v=9NOLQ3HFS0U
https://www.youtube.com/watch?v=wUXyQkom1-U
https://www.youtube.com/watch?v=wUXyQkom1-U

Sroda 22.04.2020

Przedmiot Temat lekcji | Zadania dla ucznia Sposdb Termin
realizacji wykonania
. zadan
(samodzielna
praca/lekcja on-
line)
Religia Misyjna 1.0bejrzyj film: https://youtu.be/4H4dudxfNDQ Praca 22.04.2020r.
dziatalnos¢ o - " samodzielna/film
Kodciota. 2.Zapoznaj sie z tresScig w podreczniku str.86
3.Zapisz temat w zeszycie i odpowiedz na pytania:
Czego potrzebujg ludzie w krajach misyjnych?
W jaki sposdb Koscidt troszczy sie o tych, ktdrzy nie znajg jeszcze
Chrystusa?
4. Odméw dowolng modlitwe w intencji misjonarzy.
Dla chetnych:https://www.faustyna.pl/zmbm/obraz/
Historia Sejm Wielki i Na lekcje przygotuj zeszyt przedmiotowy. Lekcja on-line, MS | Na biezaco,
. W trakcie lekcji oméwimy: Teams 8.50-9.20 notatke
Konstyt 3- ) )
onstytucja 1. Reformy Sejmu Wielkiego, dlaczego tak go nazywano uzupetnié¢ do
maja 2. Konstytucje 3 Maja 29.04.2020

- data uchwalenia
- najwazniejsze postanowienia



https://youtu.be/4H4dudxfNDQ
https://www.faustyna.pl/zmbm/obraz/

- tréjpodziat wtadzy w Polsce
3 Konfederacja targowicka i jej przebieg
4. 1l rozbiér Polski.

Materiaty dodatkowe, ¢wiczenia zostang przekazane uczniom w
trakcie lekcji na mS Teams.

Jezyk polski Jakimi 1. Znajdz w stowniku hasto hymn i zapisz definicje do zeszytu. Praca samodzielna | 24.04.2020r.
zasadami Odczytaj hymn harcerski str. 257 (zastandw sie jak powinien
powinien sie by¢ on oczytany, biorgc pod uwage znaczenie stowa “hymn”).
kierowac 3. Na podstawie przeczytanego tekstu oraz zagadnien ze str. 258
harcerz? wykonaj karte pracy:
https://drive.google.com/file/d/1)ZywuCgXT87db1LHaBuZgHRYM
Wyn2ETR/view?usp=sharing Jesli masz mozliwos¢, wydrukuj jg i
wykonang wklej do zeszytu. Jesli nie, przepisz najwazniejsze
zagadnienia.
Technika Nowoczesny Lekcje zaczynamy od spotkania on-line. Przygotuj otéwek i kartke. Lekcja on-line, MS | Na biezgco
Swiat techniki. | Podaj przyktady osiggniec technicznych, dzieki ktdrym cztowiekowi Teams 11.30-12.00
zyje sie fatwiej. Zgadnij, w ktérym roku powstaty podane przez
nauczyciela urzadzenia.
Matematyka | Zadania Prosze przygotowac zeszyt w kratke i podrecznik. Lekcja on-line w Zadania
tekstowe cz. 3. Microsoft Teams prosze
Po lekcji on-line prosze wykona¢ w zeszycie ¢wiczen zad. 7, 8, 9 str. godz. 12:10 wystaé do
91-92 24.04.2020r.

Nastepnie prosze wykona¢ zdjecie i odesta¢ na moje konto w Office



https://drive.google.com/file/d/1JZywuCqXT87db1LHaBuZgHRYMWyn2ETR/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JZywuCqXT87db1LHaBuZgHRYMWyn2ETR/view?usp=sharing

365 Outlook.

Plastyka

Rodzaje
malarstwa-
tematyka.
Inspiracja
Cz. I.

Zapoznaj sie z tematem lekcji. Przeczytaj notatke z podrecznika str.
44- 51. Zwrd¢ przede wszystkim uwage, jak rozna moze byé tematyka
obrazu.

Zadanie plastyczne: Stwdrz prace plastyczng inspirujgc sie wybranym
przez Ciebie utworem/ piosenka.

Odszukaj swojg ulubiong piosenke i stwodrz prace plastyczng inspirujgc
sie jej dzwiekiem...Wysytajac prace prosze o dopisek w wiadomosci,
odnosnie wykonawcy utworu, ktéry Was zainspirowat.

Inspiracja do wykonania pracy - zapis video:

https://www.youtube.com/watch?v=f-

NNnOPb8Wc&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2HNX2Dpoa7vvZ4ksEtG

alCBX2Hh9jg2U0Zt597h66hDJBb4V4HK9e SdI

Praca plastyczna jest dwuetapowa. Prosze wykona¢ w tym tygodniu
szkic, w nastepnym tygodniu podmalowad prace farbami.

Praca samodzielna
Konsultacje —
Platforma Teams

29.04.2020r.

Informatyka gr.
2

Konto w
banku.

Pobierz plik znajdujgcy sie na MS Teams zaktadka pliki. Wykonaj
zadania wedtug wzoru zaprezentowanego na lekcji Online.

MS Team, lekcja
online

Nastepny
tydzien



https://www.youtube.com/watch?v=f-NNnOPb8Wc&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2HNX2Dpoa7vvZ4ksEtGaICBX2Hh9jq2UoZt59Zh66hDJBb4V4HK9e_SdI
https://www.youtube.com/watch?v=f-NNnOPb8Wc&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2HNX2Dpoa7vvZ4ksEtGaICBX2Hh9jq2UoZt59Zh66hDJBb4V4HK9e_SdI
https://www.youtube.com/watch?v=f-NNnOPb8Wc&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2HNX2Dpoa7vvZ4ksEtGaICBX2Hh9jq2UoZt59Zh66hDJBb4V4HK9e_SdI

Czwartek 23.04.2020

Przedmiot Temat lekgji Zadania dla ucznia Sposdéb Termin wykonania
realizacji zadan
(samodzielna
praca/lekcja
on-line)

Matematyka | Utrwalenie wiadomosci | Prosze przygotowac zeszyt w kratke. Lekcja on-line w | Zadania prosze wystaé

z dziatu wyrazenia
algebraiczne i rownania
cz. 1.

Po lekcji prosze wykonac str. 93 z zeszytu ¢wiczen,
nastepnie zrobic zdjecie i wysta¢ na moje konto w
Office 365 Outlook.

Microsoft Teams
godz. 9:45

do 27.04.2020r.

Jezyk polski

Kazdy sie czegos$ boi —

1. Przygotuj podrecznik i zeszyt.

Lekcja on-line

23.04.2020r. w trakcie

wiersz Joanny 2. Zajmiemy sie interpretacjg wiersza. MS Teams lekcji
Kulmowej. 3. Przed lekcjg przypomnij sobie zwigzki g.11:00-11:30
frazeologiczne dotyczgce strachu.
Wychowanie | Bezpieczna aktywnosc¢ , Praca 23.04.2020
fizyczne fizyczna w gorach i nad | Zapoznaj sig z tekstami dotyczacym bezpieczenstwa | samodzielna,
. woda. w gorach i nad woda. Znajdziesz je tu: konsultacje na
dziewczeta platformie
https://tiny.pl/7xqwt Teams

https://tiny.pl/7qjc2



https://tiny.pl/7xqwt
https://tiny.pl/7xqwt
https://tiny.pl/7qjc2

Wychowanie | Higiena osobista. Dobodr stroju do warunkdéw atmosferycznych. Praca 26.04.2020
fizyczne Zastanow sie i napisz, jak ubierzesz sie na zajecia samodzielna
chtopcy sportowe przy temperaturze ujemnej i dodatniej.
Historia Powtérzenie 1. Przypomnij sobie tematy z rozdziatu IV ,,0d Praca Do 29.04.2020
wiadomosci: Od absolutyzmu do republiki” samodzielna
absolutyzmu do 2. Rozwiaz quizy: Sprawdzian
republiki. - absolutyzm we Francji: https://tiny.pl/79z9c Konsultacje MS 30.04.2020
- monarchia parlamentarna w Anglii: Teams
https://tiny.pl/79z9j
- oSwiecenie w Europie: https://tiny.pl/79z9n
- nowe potegi europejskie: https://tiny.pl/7qz9k
- Stany Zjednoczone Ameryki: https://tiny.pl/79z92
- powtdrzenie z rozdziatu: https://tiny.pl/79z98
Informatyka Konto w banku. Pobierz plik znajdujgcy sie na MS Teams zaktadka MS Team, lekcja | Nastepny tydzien
gr.1 pliki. Wykonaj zadania wedtug wzoru online

zaprezentowanego na lekcji Online.



https://tiny.pl/7qz9c
https://tiny.pl/7qz9c
https://tiny.pl/7qz9j
https://tiny.pl/7qz9n
https://tiny.pl/7qz9k
https://tiny.pl/7qz92
https://tiny.pl/7qz98

Pigtek 24.04.2020

Przedmiot Temat lekcji | Zadania dla ucznia Sposdb Termin
realizacji wykonania
. zadan
(samodzielna
praca/lekcja
on-line)
Jezyk angielski | Exciting Przypomnimy sobie stéwka zwigzane z doswiadczeniami z zycia. Przy | Lekcja on-linew | 24.04.2020r.
experiences. okazji pracy z tekstem (str. 84-84) utrwalimy czas Present Perfect. Teams, godz.
8.10
Wykonaijcie zad. 6/85 (na 30.04.2020r. - na ocene).
(zad. 6/85 na
30.04.2020)
Godzina Jak Swiadomie Przesytam Wam materiat do przejrzenia, dotyczacy waznych decyzji | Praca Do
wychowawcza | podejmowac —na co powinnismy zwrdéci¢ uwage przy ich podejmowaniu link: samodzielna 29.04.2020r.
https://tiny.pl/7xakp
decyzje?
Tu wrzucam link do karty pracy - ktéra warto sobie przeanalizowac w
wolnej chwili link: https://tiny.pl/7xgkn .
Jezyk Wyrazanie Na lekcje przygotuj jedynie zeszyt przedmiotowy. Lekcja on-line na | Na biezgco,
: 2 cki przyszfosci przy aplikacji MS podczas lekgji.
hiszpanski Podczas lekcji przypomnimy sobie odmiane czasownika “ir” oraz
pomocy Teams (9:45-

konstrukcji “ir a

dowiemy sie jak go uzywaé, by méwi¢ o przysztosci. Przy okazji



https://tiny.pl/7xqkp
https://tiny.pl/7xqkn

+

bezokolicznik”.

utrwalimy stownictwo zwigzane z czynnos$ciami czasu wolnego.

10:10)

Biologia Przeglad i 1.Zapisz temat lekcji. Lekcja on-line na | Zadania z
Znaczenie ) ) aplikacji MS zeszytu
, 2.Przeczytaj tekst w podreczniku na stronach 107 -111 L,
gadow. Teams ¢wiczen
3.W zeszycie zapisz: przeslij do
11.00-11.30 30.04.2020 .
a. Jak dzielimy gromade gady?
b. Podaj przynajmniej dwdch przedstawicieli poszczegdlnych
grup.
4,W zeszycie ¢wiczen wykonaj zadania 1-10 strony 89-92
Jezyk polski Okolicznik i jego 1. Przygotuj ¢w. Czesc 2. Lekcja on-line 24.04.2020r.
rodzaje. 2. Po lekcji mozesz poéwiczy¢: MS Teams W trakcie
g.12:00-12:30 lekcji.
https://quizizz.com/join/quiz/5e8b3612a2108c001bd9119d/start
Wychowanie Ksztattowanie Praca 24.04.2020,
fizvezne zwinnoéci i Dzi$ proponuje Ci ¢éwiczenia z drabinka koordynacyjna. Domys$lam samodzielna, zapis w
y koordynacji sie, ze nie masz takiego sprzetu w domu. Nic straconego! Drabinke konsultacje na dzienniczku
dziewczeta ruchowej w mozesz stworzy¢ samodzielnie wykorzystujac 6 butow lub koszulek. | platformie aktywnosci
¢wiczeniach z Znajdz w mieszkaniu wolng przestrzen, gdzie bedziesz mogta Teams
drabinka swobodnie sie poruszad i gdzie bedzie bezpiecznie (najlepiej bedzie,
koordynacyjng. | 8dy zapytasz rodzica, czy jest to odpowiednie miejsce).

Zanim zaczniesz ¢wiczenia na drabince rozgrzej sie.
- bieg w miejscu — 1 min,



https://quizizz.com/join/quiz/5e8b3612a2108c001bd9119d/start

- bieg w miejscu, co 2 krok skip C—30's, zmiana nogi—30s,
- bieg w miejscu, co 2 krok skip A—30's, zmiana nogi—30s,
- bieg w miejscu, krgzenia ramion w przod - 15 s, w tyt — 15 s.
Stan w rozkroku, wykonaj:

- sktony gtowy w prawg i w lewg strone — 6 x,

- skrety gtowy na boki - 6x

- krgzenia nadgarstkéw i stawdw skokowych (pamietaj o zmianie
nogi),

- krgzenia bioder — 4 x w prawo, 4x w lewo,

- skretosktony — 10 x,

- pajacyki— 10 x,

- przysiad, wyskok w gore — 6x.

Przygotuj wiasng drabinke wykorzystujgc koszulki czy buty (kazda
koszulke zt6z na pot, po czym zwin w rulonik). Utdz je rownolegle do
siebie, w odstepach ok 30 cm, by wygladaty jak szczeble drabiny.

W szkole wykorzystywali$my drabinki do éwiczen. Przypomnij sobie.
Jesli brakuje Ci pomystéw skorzystaj z podpowiedzi:

https://www.youtube.com/watch?v=ngPxPEXPy70&t=53s

Kazde wymyslone przez siebie ¢wiczenie wykonaj przez dtugosc
drabinki dwa razy.
Nie zapomnij o rozcigganiu miesni po treningu!

Wychowanie
fizyczne
chtopcy

Trening tabaty.

Obejrzyj i poéwicz: https://liblink.pl/0aW90bxZ56

Dla chetnych- przyslij filmik z dwoma ¢wiczeniami jak je wykonujesz.

Praca
samodzielna

26.04.2020



https://www.youtube.com/watch?v=nqPxPEXPy70&t=53s
https://liblink.pl/oaW9ObxZ56

