Wychowanie fizyczne — VII VIII chlopcy — 28.05.2020r.
Temat: Przepisy gry pilki reczne;j.

Dzisiaj proponuj¢ zapoznac¢ si¢ bardzo ogoélnie z przepisami gry w pitke rgczng. Jest to gra bardzo
techniczna i opanowanie catosci przepisow wymaga duzo czasu i praktycznych przyktadow.
Bardziej szczegdtowo zajmiemy si¢ tym tematem kiedy wrdcimy na salg gimnastyczng. Pitka
reczna jest gra bardzo widowiskowa, gdyz na boisku wiele si¢ zmienia a bramki padajg bardzo
czgsto. Polska pitka reczna ma na swoim koncie wiele §wiatowych sukcesow szczegolnie w meskim
wydaniu. Jeszcze raz zachgcam do ogladnigcia ponizszych materialéw filmowych.

Kilka przepisow z pilki recznej

https://www.voutube.com/watch?v=SYWUWjSecOw

Poradnik Jak by¢ dobrym w pitke reczng & zasady gry

https://www.voutube.com/watch?v=HR2VqsASrYA

Temat: Kalistenika

Propozycja na dzisiaj ,, Kalinistyka” Co to jest? Pewnie widzieliscie wiele filmikow na Instagramie,
w ktorych wysportowani ludzie robig ludzka flage - to kalistenika. Czy wiecie, ze kiedy
wykonujecie pompki, albo brzuszki w domu lu na sitowni, to tez kalistenika? Albo kiedy
spacerujecie po parku, a kto§ zwisa gtowag w dot z drabinki na placu zabaw, albo w miejscu ze
specjalnie do tego przystosowanymi urzadzeniami, to takze kalistenika. No dobra, wiemy jak
wyglada, ale czym to ona ogole jest? Kalistenika to trening z wykorzystaniem wtasnej masy ciata, a
jej korzenie sg niezwykle odlegte od sportowego i lifestyle’owego trendu, z jakim mamy do
czynienia dzi$. Prosze¢ obejrze¢ ponizszy materiat filmowy 1 sprobowaé wykona¢ niektore
¢wiczenia. Powodzenia!

Plan treningowy dla naprawd¢ POCZATKUJACY CH z wiasnym cigzarem ciata (KALISTENIKA)

https://www.voutube.com/watch?v=aJxkeRwyWXs

KALISTENIKA - Jak zacza¢ ? | Kompletny poradnik
https://www.youtube.com/watch?v=VIX3DTTzc4l

Po obejrzeniu materiatdéw i mam nadziej¢ poéwiczeniu prosze o przestanie informacji — material
ogladnalem — na adres email: nowakr.zsstaszkowka@gmail.com

Na miesigczng oceng za aktywno$¢ wptywa ilo$¢ zdobytych plusow:

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 ktéorym macie lekcje wychowania fizycznego
potwierdzajac ja odpowiedzig na adres nauczyciela.

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

Pozdrawiam !
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