Klasa 3 ABS
27.10.2020
Temat: Nauka i1 doskonalenie zwodow w koszykdowce.

Koszykowka jest bardzo dynamiczng gra, w ktdrej nie wystarczy jedynie dobrze koztowad
I rzucac, ponad to nalezy umie¢ ustawia¢ si¢ na boisku w poszukiwaniu podania. Podczas
gry z dobrym przeciwnikiem proste podanie do kolegi z druzyny moze nie wystarczyc¢,
wowczas nalezy wykona¢ zwod, np. markujac rzut lub podanie, a takze wykonujac piwot.

Prosze wej$¢ w podany ponizej link i wypehni¢ zadania, odsytajac odpowiedzi przez
platforme¢ E-WF, lub na m¢j email michal.piotrowski@soswdnr.pl

https://ewf.h1.pl/student/?token=pPylwrSCSHMcvI8noomCJl4pkhsZWkh35BJPsx X K7a4
PR3Nxt9U

Klasa 3 ABS
27.10.2020
Temat: Nauka i doskonalenie rzutu pozycyjnego.

Na wczesniejszej lekcji omowilisSmy to, w jaki sposdb wykona¢ zwod, teraz przyszta pora
na rzut pozycyjny, tzw. rzut jednoracz. Aby go poprawnie wykona¢ nalezy utozy¢ pitke na
otwartej dtoni, druga dtonig natomiast przytrzymywac pitke z boku. Wyrzut polega na
wyprostowaniu ramienia rzucajacego w tokciu, nadajac pilce rotacj¢ wsteczng
,,zamykajgc” nadgarstek.

Do lekcji zatagczony filmik na platformie E-WF:

https://ewf.h1.pl/student/?token=HOwIlbZkDkd5belBGNricvoa8 KpvdfOMkNtdA571k3pl
Wz0P1YR

Klasa 3 ABS AKT
29.10.2020
Temat: Pomiar i omowienie t¢tna.

Istota kazdego wysitku fizycznego jest prawidlowe sterowanie tetnem, podstawg do tego
jest umiejetnos¢ pomiaru tetna w kazdych warunkach, nie posiadajac do tego odpowiedniej
aparatury diagnostycznej.
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Prawidlowa wartos¢ tetna u osoby dorostej podczas spoczynku powinna wynosi¢ od 60 do
100 uderzen na minute. Omawiajgc te wartosci nalezy rOwniez przyswoié sobie, to w jaki
sposob wyznaczy¢ maksymalng warto$¢ tetna. Okre$lana jest ona jako:

HRmax = 208 -(0,7xwiek)

https://ewf.h1.pl/student/?token=2ilwjiJocBDMSMws071k6INOurd1HPjnmgzVVC40Qpm7u
3zHbZNJ

Klasa 3ABS
29.10.2020
Temat: Poranna gimnastyka/rozgrzewka.

»Ruch jest w stanie zastgpi¢ prawie kazdy lek, ale wszystkie leki razem wzigte nie zastapia
ruchu” — Wojciech Oczko (1537-1599)

Cytowany fragment doktora medycyny i filozofii, ktory leczyt polskich krolow u schytku
XVI wieku pomimo uptywu lat jest wcigz aktualny. Cziowiek powinien podejmowac
swiadomg aktywno$¢ fizyczng nie tylko podczas nauki w szkole, lecz 1 poza nig majac o
wiele wigceej niz 20 lat. Prawidtowe przygotowanie organizmu zmniejsza ryzyko
wystapienia chorob w wieku starczym, a takze zwigksza szanse na samodzielne
egzystowanie do $mierci.

Wobec tego, aby tak si¢ stato nalezy podejmowaé codzienng gimnastyke, odzywiajac
organizm, wzmacniajac go i rozciagajac. W tym pomoze wam filmik zamieszczony pod
linkiem znajdujacym si¢ ponize;j.

https://ewf.h1.pl/student/?token=eeEkKdWOmMUwSKYwZbuExe A2BOIligkhAHTs09dwBJE
GTELAagAWK
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