Witam Was!!!

Na trzynasty tydzien proponuje Wam nastepujgce zestawy ¢wiczen. Jezeli dopisze pogoda
starajcie sie jak najwiecej ¢wiczy¢ na Swiezym powietrzu.

Zestaw I — klasa IV
1. Nauka przekazywania paleczki sztafetowej.

Demonstracja i omowienie techniki przekazania pateczki sztafetowej oraz metodyczne
¢wiczenia doskonalgce. Link z instruktazem ponize;.

https://ewf.h1.pl/student/?token=UIUWkFQRf2VaMbsg1lDwzpdFxCGbcTwalim80wmCiYaSnkQzMYY

2. (MPN) Uczymy sie zonglerki pitki.

Po obejrzeniu filmiku sprébujcie zonglowac pitkg. Starajcie sie jak najwiecej odbié pitke na
nodze. Ponizej link z filmikiem:

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

3. Zabawa koordynacyjna ksztaltujaca orientacj¢ ruchowo — przestrzenna.

Zabawa ksztattujaca koordynacj¢ oraz orientacj¢ ruchowo-przestrzenng. Proszg¢ si¢ zapoznaé
z instruktazem w linku zamieszczonym ponize;j:

https://ewf.hl.pl/student/?token=26 WXWTw1g0g6GkVNkX9BzxsyDQHMGVTtNOebNSKJoxDryh1216

Nigdy nie wykonuj éwiczen sam - éwiczg pod opiekq rodzica lub opiekuna!!!

Zestaw I1 — KkL.VI a
1. Doskonalimy zasady biegu na orientacje.

Prosz¢ si¢ zapozna¢ z filmikiem na temat biegu na orientacj¢. Po ogladnieciu mozecie
zaplanowac sobie tras¢ takiego biegu. Wykorzysta¢ mozecie do tego réwniez aplikacje na
telefonie.

Link do zasad biegu ponize;j:

https://sportowefakty.wp.pl/baza-wiedzy/691976/bieg-na-orientacje-zasady-treningi-zawody



https://ewf.h1.pl/student/?token=UIUWkFQRf2VaMbsq1DwzpdFxCGbcTwqJjm80wmCiYaSnkQzMYY

2. (MPK) Doskonalimy chwyt i podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej.
Jezeli macie rodzenstwo zaproscie do wspdlnej zabawy. Link z éwiczeniami ponize;j:

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

3. Utrwalamy zasady bezpiecznej aktywnosci fizycznej w goérach i nad woda.

Powoli zblizamy sie do wakacji dlatego zapoznajcie sie z zasadami bezpiecznej aktywnosci w
gorach i nad woda.

Link ponizej:

https://bezpieczna-podroz.pl/bezpieczny-wypoczynek-nad-woda-i-w-gorach/

Nigdy nie wykonuj éwiczen sam - ¢wiczg pod opiekq rodzica lub opiekuna!!!

Zestaw III — kl. VIII — dziewczeta
1. Doskonalimy gr¢ w badmintona.

Jezeli macie rodzenstwo i rakietki do badmintona to zaproscie do wspolnej zabawy na
powietrzu. Wiele osob zna te dyscypling z zaje¢ lekcyjnych 1 SKS mysle, ze nikt z tym nie
bedzie miat problemu. Mitej zabawy.

Link ponize;j:

https://2godzinydlarodziny.pl/kometka-badminton/

2. (PK) Nauka i doskonalenie rzutu pozycyjnego.

Teoretyczne omowienie techniki rzutu pozycyjnego. Nauka oraz ¢wiczenia doskonalace
umiejetnos¢ rzutu w roznych pozycjach - na stojaco, w siadzie oraz w lezeniu.

Link z instruktazem ponizej:

https://ewf.h1.pl/student/?token=kR3fs7joSVv4BcgGbM7nGIVoxIBfdfpkvCvZX5FiLLE4pxieZqg

3. (PS) Nauka i doskonalenie wystawienia pitki.

Omowienie techniki ,,wystawiania pitki” oraz metodyczne ¢wiczenia doskonalace. Link z
instruktazem ponize;j:

tps://ewf.h1.pl/student/?token=JnRJHcsneyaf4tRZC1mMETkdgpVhSM89hMtAV4ru60HNEZ79XwWK



https://2godzinydlarodziny.pl/kometka-badminton/

4. Izolacja — éwiczenia progresywne.

Progresywne ¢wiczenia izolujace poszczeg6lne partie ciata - glowe, klatke piersiowg oraz
biodra. Link z instruktazem ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=8ptpSyhGcONycQBjQOhrfbe6Fpb7u6PGX3Qg3mTC40ZOA60PBB

Nigdy nie wykonuj ¢éwiczen sam - éwiczg pod opiekq rodzica lub opiekuna!!!

Przypominam o uzupetnianiu karty aktywnosci fizycznej. Moj adres email —
krzysztofs1351@gmail.com

Pozdrawiam — K. Sottys
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