Klasa 1 LO
26.10.2020
Temat: Nauka i1 doskonalenie odbi¢ sposobem oburacz gornym.

Odbicia pitki w siatkowce podzieli¢ mozna na dwa sposoby: oburgcz gorny i oburgcz
dolny. Na dzisiejszej lekcji skupimy si¢ na odbiciu w sposob oburacz gorny.

Aby prawidtowo odbi¢ pitke nalezy uzmystowi¢ sobie to, w jaki sposob utozy¢
prawidtowa ptaszczyzng odbicia, tzw. koszyczek, a takze potaczyé w chwili odbicia prace
ndg 1 ramion.

W celu wypelnienia zatozonego na dzi$ materialu prosze¢ skopiowa¢ ponizszy link, wklei¢
go do paska wyszukiwarki i odpowiedzi wysta¢ za pomocg domeny e-wf, do ktorej
odniesie was link lub na adres: michal.piotrowski@soswdnr.pl

https://ewf.h1.pl/student/?token=pLL8A3MC4puH5hT8jVG5sI2KDIlaLCxvYZZSDZZXR
85Ri10zipg

Klasa 1 LO
30.10.2020
Temat: Sposoby poruszanie si¢ w ataku i w obronie.

Na pierwszej pigtkowej lekcji omdéwione zostang sposoby poruszania si¢ w ataku i w
obronie w pitce rgcznej. Ta dyscyplina skupiona jest przede wszystkim na przebiegnieciu
szybkich, krotkich dystansow zaréwno w ofensywie, jak i1 defensywie. Pitkarz reczny
powinien by¢ szybki 1 zwrotny, a takze powinien stabilnie sta¢ na pozycji wyjsciowe;.

Dopetnieniem tego tematu bedzie link, pod ktérym zamieszczony zostat film z
¢wiczeniami, a takze zadanie, ktére mozna przesta¢ w taki sam sposob jak we
wczesniejszej lekcji.

https://ewf.h1.pl/student/?token=w3pExngNIj6Q1JodnY8FvKqgziskrGy8P8sdR0J27{SGY
DMrhbU

Klasa 1 LO
30.10.2020
Temat: Cwiczenia przygotowujace do nauki tenisa.

Druga lekcja przygotuje nas do nabycia podstaw do gry w tenisa ziemnego. Podczas gry w
tenisa najwazniejsza jest koordynacja wzrokowo ruchowa, a takze zwinno$¢ i1 szybkos$¢.
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Na filmiku, do ktdérego link zamieszczam ponizej omowione 1 wykonane zostang ¢wiczenia
przygotowujace do serwisu.

Prosze¢ odpowiedzie¢ na pytania lub wykonac zadanie zalgczajac je na stronie e-wf, lub
pod moim adresem email: michat.piotrowski@soswdnr.pl.

https://ewf.h1.pl/student/?token=4kmxrlfdGIDbhiYf2tIGKK4iGRI71wfLvZHTZAINKV7m
vP6Cqxe
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