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Zadania WF (18.05.-24.05.)

1. #Zostanwdomu - Volleyball challenge at hom
Do przeprowadzenia w warunkach domowych ¢wiczenia z zakresu pitki siatkowe;.
I& ‘@
Cwiczenia doskonalgce umiejg¢tnosé odbicia pitki siatkowej indywidualnie

https://www.youtube.com/watch?v=E L0JcYJE2q

Cwiczenia ksztaltujace 0golna sprawnosé fizyczna z pitka

https://www.youtube.com/watch?v=bujG6Y mPjVY

2. Sprawdz swoja wiedze o sporcie - QUIZ WIEDZY O SPORCIE !

PrzygotowaliSmy dla Was zestaw 30 pytan z wiedzy ogdlnej o sporcie.

Zabawa to seria pytan wielokrotnego wyboru. Polega ona na wyborze poprawnej odpowiedzi,
aby moéc kontynuowac i przejs¢ do nastgpnego pytania. Czas na odpowiedz to Smin.

Zobacz na ile pytan odpowiesz?

https://wordwall.net/pl/resource/949932/wychowanie-fizyczne/quiz-wiedzy-o0-sporcie

3. Podejmiesz wyzwanie? ... propozycja aktywnosci na najblizszy tydzien (*)

Przekazujemy Wam dwa ¢wiczenia, ktore wymagaja nieco wigkszej sprawnosci z Waszej
strony. Do wyboru macie dwa ¢wiczenia o rdznej skali trudnosci.

e Wstan z pozycji siadu skrzyznego @


https://www.youtube.com/watch?v=E_L0JcYJE2g
https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY
https://wordwall.net/pl/resource/949932/wychowanie-fizyczne/quiz-wiedzy-o-sporcie

e Podnies$ kartk¢ zebami @

Wybor zalezy od Ciebie!
(*) Opis zadan znajduje si¢ w osobnych zalacznikach

4. Wasza aktywnos¢ fizyczna w czasie kwarantanny

Caly czas oczekujemy na wiadomosci od Was. Piszcie krotkie sprawozdania, relacje.
Przesytajcie zdjecia, filmiki, screeny, ktérymi mozecie si¢ pochwali¢ z aktywnosci
sportowej w minionym tygodniu.

Pamigtajcie:

e kazda osoba, ktora przesle informacje ze swojej cotygodniowej aktywnosci fizycznej
otrzymuje "+"

e Co tydzien mozna przygotowac i zaprezentowaé w trakcie lekcji online ¢wiczenia na
rozgrzewke (0koto 3 min). Za aktywny udziat w trakcie lekcji otrzymujecie "+"

e W dalszym ciggu oczekujemy na przygotowany przez Was wilasny plan treningowy.
Zestawy ¢wiczen przesytacie do swojego nauczyciela WF.
Ponizej dla przypomnienia podajemy adresy mailowe:

Helena Romanska  wfedukacjahr@gmail.com
Stawomir Mastowski wfedukacjasm@agmail.com
Tomasz Kaczor wfedukacja.tkaczor@gmail.com
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