Wychowanie fizycznel1-05 do15-05-2020
Klasa lbr

Witam w tym tygodniu skupimy sie dalej na tresciach zgodnych z podstawg
programowag nauczania wf. Na poczatek porcja ¢wiczen koordynacyjnych
doskonalgcych chwyty i rzuty. Nastepnie poznamy miesnie posturalne
cztowieka. Bedziemy ksztattowac koordynacje. Zakoriczymy tydzien porcja
teorii dotyczaca : rodzajow dyscyplin sportowych.

Pozdrawiam T. Podemski



Sroda
Zestaw ¢wiczen na dzis:
1. Z reki do reki - zmiana chwytu
. Uderzenie prawy, lewy,
. Rzut przez plecy - rézne warianty,
. Oburgcz z tytu, chwyt z przodu,
. Oburacz z przodu, chwyt z tytu,
. Zonglerka jedng reka - 2 pitki,
. Zonglerka dwiema rekami - 3 pitki,

. Zonglerka na zmiane jedna, dwie rece -2,3 pitki,
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. Odbicie o ramie,

10. Rzut pod nogg - rozne warianty

Ponizej link do filmiku instruktazowego:

https://www.youtube.com/watch?v=q8YgZR3GGU4

Po zakonczeniu kazdego z ¢éwiczen (1-10) powtarzamy ¢éwiczenia od
poczatku(ogolnie 3 serie kazdego ¢wiczenia). Mozna ¢wiczy¢ zwijajgc dwie skarpety
w kulke jezeli nie macie piteczki. Starajcie sie wykonywa¢ wszystko doktadnie.


https://www.youtube.com/watch?v=q8YgZR3GGU4

Czwartek

W zatgczniku znajduje sie materiat o tym, jakie miesnie utrzymujg w pozycji pionowej
Wasze ciato. Nie macie sie uczy¢ tego na pamiec¢!!! Chodzi mi raczej o to, aby
wiedzie¢, ktore grupy mm. biorg udziat w ksztattowaniu prawidtowej sylwetki ciata.

https://drive.google.com/file/d/1fmomdzviw5 ZX1vhSvBRpZigHp02Vt3e/view

Dodatkowo wykonaj dowolng aktywnos¢ fizyczng
przez 20 min.


https://drive.google.com/file/d/1fmomdzv1w5_ZX1vhSvBRpZigHp02Vt3e/view

Czwartek

Dzisiaj ksztattowanie koordynaciji.

Do utozenia drabinki nozna wykorzystac skarpetki.

Wykonaj ¢wiczenia z ponizszego linku:

https://www.youtube.com/watch?v=zxdHhz cxTY



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

