Wychowanie fizyczne — klasy IV-VIII 15-19.03.2021

Dzien dobry - ponizej propozycje na obecny tydzien

1. Na czym polega trening interwatowy — przypomnienie

Trening interwatowy to najlepszy rodzaj ¢wiczen dla osoéb, ktére chcg w maksymalnie
krétkim czasie spali¢ tkanke ttuszczowa. Skutecznosé treningu interwatowego jest 3 razy

wieksza niz ¢wiczen wykonywanych w tym samym, jednostajnym tempie.

Zobacz, jak ¢wiczy¢ https://www.youtube.com/watch?v=0BnSanPt-Ss

2. Zestaw bezpiecznych ¢wiczen na swiezym powietrzu

Po okresie zimowym kiedy temperatura wzrasta z kazdym dniem, mozemy przenies¢ naszg
aktywnosc fizyczng na zewnatrz. Zaproponuj zestaw ¢wiczen ktore mozemy wykonaé na

sSwiezym powietrzu.
W swojej propozycji dobierz tak ¢wiczenia aby zachowaé maksymalne bezpieczenstwo.

Wyijasnij sposdb wykonania, ilos¢ powtdrzen i czas na wykonanie. Opracowany zestaw

przeslij do nauczyciela z ktdrym masz lekcje wych. fizcznego — OTRZYMASZ OCENE
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3. Sprawdzamy i porzagdkujemy wtasny sprzet sportowy

Po przerwie zimowej warto sprawdzi¢ nasz sprzet sportowy ktéry posiadamy we wtasnych
domach. Taki sprawdzian pozwoli nam zauwazyé i naprawi¢ ewentualne usterki.
Unikniemy w ten sposéb niespodziewanych awarii a takize zwiekszymy nasze

bezpieczenstwo podczas wiosennego i letniego uzytkowania tego sprzetu.

Popros o pomoc dorosta osobe. Nasz przeglagd mozemy zacza¢ od roweru sprawdzajac
nacigg tancucha, nasmarowanie, cisnienie w oponach oraz oswietlenie i odblaski.

Sprzetem ktdry warto sprawdzi¢ moze tez by¢ np. deskorolka, rolki, hulajnoga.

Jesli posiadamy pitki, skakanki, obrecze i inne przybory do ¢éwiczen to rowniez warto je

obejrzeé, sprawdzic i uporzadkowaé uktadajgc w wybranym miejscu.

Sprawnosc¢ sprzetu jaki posiadamy to gwarancja naszego bezpieczenstwa w czasie

uzytkowania ! ! !

4. Zespotowe gry sportowe

Tym razem zadanie dla uczniow ktorzy chcg uzyskac¢ wysoka ocen¢ z wychowania
fizycznego. Wymysl wlasng gre zespolowa. Spisz jej zasady (ilu gra w nig zawodnikow,
cel gry, punktacja itp.). Zasady opracowanej gry przeslij do nauczyciela z ktorym masz
lekcje wychowania fizycznego.

Termin nadsytania prac to 31 marca 2021r. Po powrocie do szkoty zagramy w nig

wspolnie.

Powodzenia i pamietajcie zawsze o zachowaniu bezpieczeristwa !!!




