Zadania WF (26.10.-01.11.)

1. Zadanie na lekcje ONLINE

Przygotuj 3 ¢wiczenia na rozgrzewke, ktorymi begdziesz mogt podzieli¢ si¢ ze swoimi
rowiesnikami z klasy (dodatkowy +). Pamigtaj, ze rozgrzewka jest istotnym
elementem przygotowania do zaje¢, ktory skutecznie zabezpiecza ¢wiczacego przed
kontuzja.

2. Propozycja aktywnosci na najblizszy tydzien:
Ksztattujemy ogdlng sprawno$¢ fizyczng - ¢wiczenie ,,przysiad na jednej nodze”.

Prawidlowo wykonaj rozgrzewke a nastgpnie przejdz do ¢wiczenia wiasciwego.
https://www.youtube.com/watch?v=vu9ZNKj2vzU

Wykonaj 3 proby, zapisz najlepszy wynik i wyslij nauczycielowi!!

3. TRENING NA SKAKANCE? Tak, jest to efektywne narzedzie treningowe!
Skakanke wykorzystujg na co dzien zawodnicy wielu dyscyplin sportowych. Jesli i Ty
chcesz sprobowac dolacz do zespotu. (*) Opis ¢wiczen W zatgczniku

4. TRENING BOKSERA - Chcesz wytrenowaé niesamowicie szybkie dtonie,
wytrzymatos¢, skupienie, site, wytrwalos$¢ 1 duzg §wiadomos$¢ przestrzenng. Skorzystaj z
tego treningu. . (*) Opis ¢wiczen w zalgczniku

5. Sprawdz swoja wiedze o sporcie - SPORTOWY TEST. Test zawiera 21 pytan. Zobacz
na ile pytan uda Ci si¢ odpowiedzie¢?
https://wordwall.net/pl/resource/1602342/wychowanie-fizyczne/sportowy-test-ckziu

6. Uwielbiasz ¢wiczy¢ przy muzyce? Proponujemy zabawe ruchowg TABATA SONG dla
calej rodziny — dasz rade ? (pokaz w linku ponizej)
https://www.youtube.com/watch?v=fRXt80H zto

7. #Zostanwdomu/Sport - Wasza aktywnos$¢ fizyczna w czasie kwarantanny

Zachgcamy do sprawdzenia si¢ w podanych propozycjach zadan online. Do niedzieli
(01.11), czekamy na Wasze krotkie sprawozdania, relacje, zdjecia, filmiki, screeny,
ktérymi mozecie si¢ pochwali¢ z aktywno$ci sportowej w minionym tygodniu
(dodatkowy kolejny +).

Pamigtajcie:
e kazda osoba, ktdora przesle informacje ze swojej tygodniowej aktywnosci fizycznej
otrzymuje "+"


https://www.youtube.com/watch?v=vu9ZNKj2vzU
https://wordwall.net/pl/resource/1602342/wychowanie-fizyczne/sportowy-test-ckziu
https://www.youtube.com/watch?v=fRXt8OH_zto

Ponizej podajemy adresy mailowe do nauczycieli WF:

T’.
RTYE

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

Powodzenia ©

Pamietajcie o higienie dfoni
. 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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