Wychowanie fizyczne 25-05 do 29-05-2020
Klasa lbr

Witam w tym tygodniu skupimy sie dalej na tresciach zgodnych z podstawg
programowag nauczania wf. Na poczatek ksztattowanie koordynacji i zwinnosci.
Nastepnie sprawdzimy site Waszych miesni brzucha (zadanie do odestania — na
ocene). Wykonamy porcje ¢wiczen ruchowych. Zakoniczymy tydzien porcja
teorii dotyczaca : koszykowki.

Pozdrawiam T. Podemski



Sroda

Ponizej link do filmiku instruktazowego:

https://www.youtube.com/watch?v=mx y4F-pmLc

oraz

do wykonania préba:
Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory

Préba: Sita miesni brzucha - Lezenie tytem, uniesienie obu nog tuz nad podtozem.
Wykonywanie jak najdtuzej ¢wiczenia na czas - nozyce poprzeczne.
Swoj wynik przeslijcie na méj adres email.

Nie zapomnijcie o rozgrzewce!!!


https://www.youtube.com/watch?v=mx_y4F-pmLc

Czwartek — lekcja |

Prosze wykonac 20 dowolnych, ulubionych ¢wiczen
(inwencja tworcza) po 20x i powtérzy¢ wszystko 3x, i kto moze to na dwér na spacer,

na rower z zachowaniem nakazow i zakazow zwigzanych z koronawirusem.



Czwartek — lekcja Il
Dzi$ porcja teorii na temat gry w koszykowke.

Informacje znajdziecie w osobnym pliku pod nazwg ,koszykowka”.



