Wychowanie fizyczne klasa 1MEg, 2grupa (14.05.2020)
Drodzy uczniowie!

Dzisiaj lekcja gimnastyki. W programie nauczania w-f macie miedzy
innymi nauke oraz doskonalenie techniki stania na rekach. Zanim bedziecie mogli
wykona¢ to ¢wiczenie, musicie odpowiednio przygotowac swoje ciato. Ponizej
macie gotowe lekcje w-f, przygotowane przez do§wiadczonych instruktorow i
treneréw z zakresu m.in. gimnastyki korekcyjnej. Niestety sam nie jestem w
stanie dla Was przygotowa¢ materiatu video, ze wzgledow zdrowotnych
(uszkodzona te¢kotka i czesciowe zerwanie wigzadel przednich w kolanie).

Temat: Nauka stania na rekach. Cwiczenia przygotowujace do wykonania
pelnej formy stania na rekach (2 h lekcyjne).

Lekcja zostata przygotowana w formie krotkich filmikoéw instruktazowych
Podzielona jest ona na 3 etapy. Kazdy etap to jeden, kilkuminutowy filmik.
Zwrodécie uwage na ¢wiczenia, ktore mozecie wykona¢ samodzielnie w domu. Na
koncu macie ostatni, czwarty filmik z pokazem prawidtowego wykonania stania
na r¢kach. Ponizej macie linki do materiatlow video, dedykowane dla Waszej
klasy. Wazne info, linki sa wazne tylko tydzien!

Linki:

1.https://ewf.h1.pl/student/?token=w4FaY I0fKjIBixiutxBfV1EIwWArrB5Tgd1gPQN55zP7ZRM
apHV

(obejrzyjcie ¢wiczenia - 1 etap stania na rgkach).

2.https://ewf.h1.pl/student/?token=FgQL41zRW3uL9VOvtj25tWAPrz79Y SkwzBTGAsVUSFR
Re7XBKB

(obejrzyjcie ¢wiczenia - 2 etap stania na rgkach).

3.https://ewf.h1.pl/student/?token=zGrlI1MrS4Jv6ge8HIxkb5QvZaE|7B100pexfXF2tz3TIXD
YmSJ

(obejrzyjcie ¢wiczenia - 3 etap stania na rgkach).

4 https://ewf.h1l.pl/student/?token=1R42AL0AT5Y4yKFx06ex6r20nBeQ5k6vEKzUuvZVAWnN
25Zje70U

(obejrzyjcie prawidtowy pokaz stania na r¢kach).

Zadania dla chetnych do wykonania w domu:
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Macie za zadanie wykona¢ ¢wiczenia z wybranego przez Was filmiku (1,2 lub 3
link), zgodnie z instrukcja Przed wykonywaniem ¢wiczen pami¢tajcie o
bezpiecznym miejscu do ich wykonania. Jesli nie macie odpowiednich warunkow
mieszkaniowych, mozecie do treningu wykorzysta¢ np. ogrdd, las albo wasza
dziatke. Po wykonaniu prawidlowo ¢wiczenia, wysytacie filmik lub seri¢ zdjgc
dokumentujace, wykonywanie przez was ¢wiczen. Dla oséb, ktore nie maja
mozliwosci technicznych - robicie notatke, w ktorej opisujecie wszystkie
¢wiczenia zademonstrowane na wybranym filmiku. Po wykonaniu zadania
wysyltacie wszystko jako zatgcznik na maila:
przem.zamroczynski@yahoo.co.uk lub na mojego Skype:
live:przem.zamroczynski

W temacie maila prosze podac¢ swoje imi¢, nazwisko, przedmiot oraz
klase. Oczywiscie wszystkie przystane zadania, bedg przeze mnie oceniane.
Termin wykonania zadania do 21.05.2020

P.S. Gdybyscie mieli jakiekolwiek pytania badZ prosby mozecie si¢ ze mng

kontaktowac¢ poprzez maila albo popularny komunikator gtosowy Skype. Moja
nazwa uzytkownika to: live:przem.zamroczynski

Pozdrawiam i1 zyczg zdrowia

Przemystaw Zamroczynski
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