Witam Was!!!

Na pig¢tnasty 1 ostatni tydzien roku szkolnego tydzien proponuj¢ Wam nastepujace zestawy
¢wiczen. Jezeli dopisze pogoda starajcie si¢ jak najwigcej ¢wiczy¢ na §wiezym powietrzu.

Zestaw I — klasa IV

1. Trening interwalowy ,,Cwicz jak Janusz Kusocinski”
Dyscyplina:
Lekkoatletyka

Film realizowany we wspotpracy z Muzeum Sportu i Turystki w Warszawie. Trening
interwatowy oraz prezentacja sylwetki Janusza Kusocinskiego.

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=AAUgFhfk6pkKO7W]TDTOgV7F90IG8v|4i2jT807f82cwChrilG

2. Zabawy koordynacyjne — cz¢s¢ pierwsza.
Dyscyplina:
Ogolnorozwojowka

Cwiczenia koordynacyjne. Na sygnat prowadzacego uczniowie wykonuja proste polecenia.
Mini zabawa biegowa.

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=YsRCpibkjo5iLCVFOXs1gY8BiBr3W5maWhxSZdreLJ8M3pTLhH

3. Cwiczenia mobilizujace i rozciagajace cialo podczas przerwy od nauki.

Dyscyplina:

Profilaktyka i elementy gimnastyki korekcyjnej

Cwiczenia korekcyjne i profilaktyczne dla uczniéw ambitnych, gotowych poznaé swoje ciato.

Cwiczenia mobilizujace 1 pobudzajace cale cialo: rozciagnigcie migéni szyi, klatki piersiowej
oraz wzmocnienie 1 mobilizacja mig$ni plecow.


https://ewf.h1.pl/student/?token=AAUqFhfk6pkK07WjTDT0gV7F90lG8vl4j2jT8o7f82cwChrilG

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=asBzlljYvyCu9f3oHBKHKAY4EKOwJgmwd0gD8ZY2GIdIkImGZn

4. Nauka i doskonalenie skoku w dal z miejsca.
Dyscyplina:
Lekkoatletyka

Demonstracja i omowienie techniki skoku w dal z miejsca oraz metodyczne ¢wiczenia
doskonalgace.

Link ponize;j:

https://ewf.hl.pl/student/?token=n12ByJ80OnPb5I4xgXVsJiTy0eQRTLTAUUEILIp7GYspmZiEakM

Zestaw II — kl.VI a

1. (MPR) Sposoby poruszania si¢ w ataku i w obronie.

Dyscyplina:

Pitka reczna

Omowienie 1 ¢wiczenia przygotowujace do nauki poruszania si¢ w ataku i w obronie.
Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=hr1yN4SF1CzGVcZ4ePBOcHZm4BwmVrYBXoUEgDR4XzY6hmVRIc

2. Profilaktyka plaskostopia.
Dyscyplina:
Profilaktyka i elementy gimnastyki korekcyjnej

Cwiczenia korekcyjne i profilaktyczne dla uczniéw ambitnych, gotowych poznaé swoje ciato.
Metodyczne ¢wiczenia w korekcji plaskostopia oraz mobilizujace i wzmacniajace stope.

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=goxgeLESNQKRX17PMHT]jFgvfl1IXILgrPov9ugyddLbstMOosl




3. Trening interwalowy ,,Cwicz jak Janusz Kusocinski”
Dyscyplina:
Lekkoatletyka

Film realizowany we wspotpracy z Muzeum Sportu i Turystki w Warszawie. Trening
interwatowy oraz prezentacja sylwetki Janusza Kusocinskiego.

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=UYTMlosolpVnyxZXXAm3lw4aPucSAHfzSQJMzKLI39xbNIz3Mn

4. Cwiczenia mobilizujace i rozciagajace cialo podczas przerwy od nauki.

Dyscyplina:

Profilaktyka i elementy gimnastyki korekcyjnej

Cwiczenia korekcyjne i profilaktyczne dla uczniéw ambitnych, gotowych poznaé swoje ciato.
Cwiczenia mobilizujace 1 pobudzajace cate ciato: rozciggnigcie migsni szyi, klatki piersiowe;j
oraz wzmocnienie i mobilizacja mig$ni plecow.

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?token=gMuUvAg7dVipWyVbKSGdfPi8rcjgBU5ZCAEL9YRYTMk2cIDMtO

Zestaw 111 — kl. VIII — dziewczeta

1. Quiz siatkarski — zasady i ciekawostki zwigzane z siatkowka.
Dyscyplina:

Siatkowka

Opis lekgiji:

Quiz, zasady, ciekawostki zwigzane z siatkowka.

Link ponize;:

https://ewf.h1.pl/student/?token=DgK9pQ0O9yPhrRujsdWaeVwuMExXJuCPttTtG79sIZjFwH0Zcel




2. (PS) Cwiczenia doskonalace rozegranie na trzy.
Dyscyplina:
Siatkowka

Omowienie techniki odbicia pitki sposobem goérnym oraz ¢wiczenia siatkarskie doskonalace
umieje¢tnos¢ odbijania pitek roznymi sposobami - dolnym, gornym, zbicie pitki.

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?
token=XiOBvfBLXgxGmg5912GUQbMJ920fEQURCVHIzSIEShOAp7rgqA

3. Trening interwalowy ,,Cwicz jak Janusz Kusocinski”
Dyscyplina: Lekkoatletyka

Film realizowany we wspotpracy z Muzeum Sportu 1 Turystki w Warszawie. Trening
interwalowy oraz prezentacja sylwetki Janusza Kusocinskiego.

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?
token=mkHRdOtyXEmOES5]TdmD8v4YiAuml1PLcaKil7N6zcfI880VAMp

4. Cwiczenia mobilizujace i rozciagajace cialo podczas przerwy od nauki.

Dyscyplina:

Profilaktyka i elementy gimnastyki korekcyjnej

Cwiczenia korekcyjne i profilaktyczne dla uczniéw ambitnych, gotowych poznaé swoje ciato.
Cwiczenia mobilizujace 1 pobudzajace cate cialo: rozciagnigcie migéni szyi, klatki piersiowej
oraz wzmocnienie 1 mobilizacja migs$ni plecow.

Link ponize;j:

https://ewf.h1.pl/student/?
token=ImFJLgg&iiEujHNGegKIlaAtzabm4rblrbvrvIUaFy4dQvhE7YX

Pozdrawiam — K. Sottys
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