Wychowanie fizyczne — VII klasa — 2.04.2020r.

Temat: Cwiczenia rozwijajace mie$nie klatki piersiowej.

Zadanie na dzisiaj obejrze¢ kilka filmikéw na temat ksztalttowania miesni klatki piersiowe;.
Prezentowane éwiczenia to klasyczne, popularnie nazywane ¢wiczenie — pompki. Cwiczenie mozna
wykonywa¢ w kazdych warunkach nawet domowych poniewaz do ich wykonania potrzeba niewiele
miejsca. Ladnie rozwinigta klatka piersiowa w potaczeniu z wyrzezbionym brzuchem nadaje
sylwetce pozytywnego wygladu. Oprocz pompek jest jeszcze masa roznych innych ¢wiczen na
klatke piersiowa z r6znymi przyrzadami. Nas w tym momencie interesuje wykonanie ¢wiczen w
przymusowych warunkach domowych.

Trening klatki w domu tylko 3 ¢wiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=e06z6s-vUzE

Pelny Trening Na Klatke¢ [Cigzary niedozwolone!]
https://www.youtube.com/watch?v=mdERoFsHeP0

400 ugig¢ w podporze przodem ( ,, pompki” )! Nieoficjalny rekord Polski !

https://www.youtube.com/watch?v=eQOnQav6cFpE

Po obejrzeniu materiatu zachecam do wyprobowania poznanych ¢wiczen i do wprowadzenia ich do
swoich treningdw. Po powrocie do szkoty planuje przeprowadzenie sprawdzianu z tego ¢wiczenia.

Temat: Pitka koszykowa, ogélne przepisy gry.

Zadanie postucha¢ w wolnym czasie materiat o przepisach. W p6zniejszym czasie dostaniecie test z
przepiséw gier zespotowych..

Wszystko co musisz wiedzie¢ o koszykowce!

https://www.youtube.com/watch?v=wEWImz-dd04

PRZEPISY GRY W KOSZYKOWKE (audiobook)
https://www.youtube.com/watch?v=v_8sEkqKIrs&list=PL172qszxeJcgdWs9wrbk402kLB5By
nLRI&index=1

Pozdrawiam !
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