Wychowanie fizyczne — V klasa dziewczeta i chlopcy — 20.05.2020r.

Temat: Igrzyska olimpijskie — historia.

Przerobilismy historie¢ trzech dyscyplin sportowych — pitki noznej, koszykowki i siatkowki. Dzisiaj
chciatbym przyblizy¢ Wam histori¢ Igrzysk Olimpijskich. Mysle, Ze jest to bardzo ciekawy temat i
wart jest przygladnigcia si¢ jemu blizej. Prosz¢ wystucha¢ ponizszy materiat uwaznie. Link
ponizszy wklejamy do wyszukiwarki google !!! nie do youtuba.

https://slideplaver.pl/slide/431938/

Po teorii czas na ¢wiczenia. Prosz¢ obejrze¢ ponizszy material i wprowadzi¢ kilka ¢wiczen do
swojej gimnastyki codziennej. Trening Tabata —co to jest? Trening metaboliczny, bo tak tez
nazywane sg ¢wiczenia Tabata, jak sama nazwa wskazuje, przy$piesza metabolizm i pozwala
efektywnie redukowad zbedna tkanke thuszczowa. Jego ogromng zaletg jest angazowanie wielu grup
mig¢$niowych, co w bardzo korzystny sposob wptywa nie tylko na ogdlny wyglad sylwetki, ale
takze poprawe wydolnosci tlenowej 1 beztlenowej organizmu. Dodatkowym efektem ¢wiczen
Tabata jest skuteczna i do$¢ szybka redukcja tkanki ttuszczowej oraz rzezbienie sylwetki.

Po teorii czas na ¢wiczenia. Proszg obejrze¢ ponizszy material i wprowadzi¢ kilka ¢wiczen do
swojej gimnastyki codziennej. Powodzenia!

https://www.youtube.com/watch?v=_UicAyL.7wRk

Po obejrzeniu materialdow 1 mam nadziej¢ poéwiczeniu prosze o przestanie informacji — material
ogladnatem/ogladnelam — chtopcy na adres email: nowakr.zsstaszkowka@gmail.com a
dziewczeta na adres: michalbek@interia.eu za co postawimy plusy.

Opis oceny w dzienniku ( chtopcy ) za aktywnos$¢ w kwietniu i podobnie bedzie w maju:

O - brak plusow

db  1-2 plusy,

+db 3 plusy

-bdb  4-6 plusow

bdb  7-9 pluséw,

+bdb 10-12 pluséw,

cel 131 wiece;j.

Wazne! Plus mozna uzyskac za aktywnos$¢ w dniu w ktorym macie lekcje wychowania fizycznego
potwierdzajac jg odpowiedzig na adresy nauczycieli.

W razie jakichkolwiek pytan lub propozycji prosz¢ pisa¢ na w/w adresy.

Pozdrawiam !
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