Zadania WF (08.06.-12.06.)

1. Propozycja aktywnosci na najblizszy tydzien
Wykonaj ¢wiczenia na stalowe i silne mig$ni (zataczniki)

Przed przystapieniem do ¢wiczen pamigtajcie o rozgrzewce. Dobor ilosci serii 1 powtorzen
uzalezniony jest od indywidualnych mozliwos$ci i poziomu sprawnosci ¢wiczacego.

k Cwiczenia rozciggajgce i wzmacniajgce dla dziewczqt

3-dniowy plan treningu na miesni brzucha dla chtopcéw

2. Sprawdz swoja wiedze o sporcie - QUIZ OLIMPIJSKI !

Przygotowalismy dla Was dwa Quizy o Olimpiadzie:

QQO
e Olimpijski test sportowy fa/

https://wordwall.net/pl/resource/1933500/wychowanie-fizyczne/olimpijski-test-sportowy

e Dyscypliny Letnich Igrzysk Olimpijskich @

https://wordwall.net/pl/resource/1179417/dyscypliny-letnich-igrzysk-olimpijskich

Zobacz na ile pytan odpowiesz?

3. Podejmiesz wyzwanie? ... Amerykanski test sprawnosci fizycznej

Przedstawiamy Wam propozycje indywidualnego sprawdzianu sity mig$niowej. Test sktada
si¢ z pigciu prostych prob sprawdzajacych site migsni.
Sprobuj wykonaé wszystkie 5 prob. Poinformuj nas o swoich wynikach.

(*) Opis zadania znajduje si¢ w osobnym zataczniku


https://wordwall.net/pl/resource/1933500/wychowanie-fizyczne/olimpijski-test-sportowy
https://wordwall.net/pl/resource/1179417/dyscypliny-letnich-igrzysk-olimpijskich

4. Wasza aktywnos$¢ fizyczna ...

Catly czas oczekujemy na wiadomosci od Was. Piszcie krotkie sprawozdania, relacje.
Przesytajcie zdjecia, filmiki, screeny, Ktorymi 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 (Okoto 3 min). Za aktywny udziat w trakcie lekcji otrzymujecie "+"

e W tym tygodniu za przestanie wynikoéw z realizacji amerykanskiego testu sprawnosci
fizycznej mozna otrzymac oceng! Mile widziana relacja filmowa lub fotograficzna z
przebiegu testu.

Ponizej dla przypomnienia podajemy adresy mailowe nauczycieli:

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

© Powodzenia
Pamietajcie o higienie dtonil
.. dla przypomnienia 7 prostych zasadach mycia rak

" Zwilz rece ciepta Namydl obydwie Splec palce
woda. Natoz wewnetrzne i namydl je.
mydto w ptynie powierzchnie dtoni.

w zagtebienie

dtoni.

Namydl kciuk Namydl wierzch Namydl obydwa
jednej dtoni jednej dtoni nadgarstki.

wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

druga reka
i na przemian.

Sptucz starannie
dtonie, zeby usunac
mydto. Wysusz je
starannie.
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