Wychowanie fizyczne klasa Vla 01 - 05.02.2021
Temat: 1/4 Ruch z mistrzem — poznajemy sylwetki wybitnych sportowcow.

Cel: poznajesz sylwetki wybitnych sportowcow oraz zapoznajesz sie z ich z ich pracg w drodze do sukcesu,
ksztattujesz site i wytrzymatos¢ organizmu,
zajdziesz motywacje do pracy nad swojg kondycjg fizyczna.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj ja zawsze przed éwiczeniami):
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‘ POMPKI Z TYLU NAPRZEMIENNE PRZYSIADY
b PRZESKOKI BRZUSZKI- uginanie
I W PODPORZE kolan do klatki
- PRZODEM piersiowej
i wyprost nog
POWTORZENIE 10 10 10 10
ILOSC SERII 2 ) 2 7 |

PRZERWA 30 sekund 30 sekund 30 sekund 30 sekund




Na tej lekcji wybierz z kim bedziesz ¢wiczy¢:

- z Przemystawem Swierczem (kapitanem Reprezentacji Polski w Amp Futbolu) lub
- Jakubem Zawistowskim (wicemistrzem Europy OCR Ninja Track). Mozesz wykonac¢ oba treningi.

Trening z nimi znajdziesz:

https://druzynaeneraqii.pl/cwicze-w-domu

Zadanie domowe w tym tygodniu!!!

Sposrod stawnych sportowcow, z ktorymi cwiczytes/tas w tym tygodniu wybierz jedng postac¢. Wyszukaj w Internecie
informacje na jej temat i opisz sukcesy sportowe tej osoby.


https://druzynaenergii.pl/cwicze-w-domu

Temat: 2/4 Ulubione dyscypliny w domu — trening z mistrzem Paulina Gruba

Cel:  poznajesz sylwetki wybitnych sportowcow oraz zapoznajesz sie z ich z ich pracg w drodze do sukcesu,
ksztattujesz site i wytrzymatos¢ organizmu,
zajdziesz motywacje do pracy nad swojg kondycjg fizyczng.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj jg zawsze przed ¢wiczeniami):
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POMPKI Z TYLU NAPRZEMIENNE PRZYSIADY
PRZESKOKI BRZUSZKI- uginanie
W PODPORZE kolan do klatki
PRZODEM piersiowej
i wyprost nog
POWTORZENIE 10 10 10 10
' ILOSC SERII ) 2 2 2

PRZERWA 30 sekund 30 sekund 30 sekund 30 sekund




Na tej lekcji wykonaj trening z Pauling Gubg (Mistrzynig Europy w pchnieciu kulg).

Trening z nig znajdziesz:

https://druzynaenerqii.pl/cwicze-w-domu

Zadanie domowe w tym tygodniu!!!

Sposrdd stawnych sportowcdw, z ktérymi Ewiczytes/tas w tym tygodniu wybierz jedng postac. Wyszukaj w Internecie
informacje na jej temat i opisz sukcesy sportowe tej osoby.


https://druzynaenergii.pl/cwicze-w-domu

potrafisz zorganizowac aktywnosc fizyczng w czasie wolnym

Temat: 3/4 Organizacja bezpiecznych form aktywno$ci fizycznej

umiesz zorganizowac indywidualnie forme aktywnosci fizycznej w grupie rowiesnikow
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowg

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekciji

(wykonaj ja zawsze przed ¢wiczeniami):

(4 jednostki lekcyjne)
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Zajecia prowadza:

klasa IV - Filip Fornalski

klasa V - Michalina Wisniewska
klasa Vla - Marcin Lazur

klasa VIb - Anna Kawulak

klasa Vlla - Martyna Koczara

Klasa VIII - Tymoteusz Adamowicz

Powodzenia!!!



Temat: 4/4 Organizacja bezpiecznych form aktywno$ci fizyczne;

Cel:  potrafisz zorganizowac aktywnosc fizyczng w czasie wolnym,

umiesz zorganizowac indywidualnie forme aktywnosci fizycznej w grupie rowiesnikow,

ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj jg zawsze przed éwiczeniami):
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Zajecia prowadza:

klasa IV - Natalia Chelstowska
klasa V - Wiktoria Mytnik
klasa Vla - Jakub Kujawa
klasa VIb - Natalia Zawadzka
klasa Vlla - Marysia Adamowicz

Klasa VIII - Tomasz Liedtke

Powodzenialll



