Zadania klasa 4c¢ 9-13.11.2020r.

Do poczytania

Historia lgrzysk Olimpijskich

Z zakresu wiedzy:

1. Wyjasnij pojecie i odeslij na dzienniku elektronicznym.
(Flaga olimpijska symbolizuje réznorodnos¢ i jednos$¢ ludzi, a pie¢ kot
olimpijskich w réznych kolorach odnosi sie do poszczegdlnych kontynentow.
a)znicz olimpijski (jego symbolika)........cccceeveeveeeceicriceere e
b)co ile lat odbywajg sie igrzyska
OlIMPIJSKIE.uueecurietie ettt ettt et e ere et sbe s erae e sreeenaee s
a)opisz, ktory kolor jaki symbolizuje kontynent?(5 koloréw)

Cwiczenia:

2. Postaraj sie codziennie przeznaczy¢ 10-30 min. na ¢wiczenia ruchowe.
Cwiczenia pewnie wykonasz w domu (mozesz razem z bratem, siostra, tata i
mamgy;)).Pamietaj, ze ¢wiczysz na miare swoich mozliwosci .Jesli zadanie
okaze sie zbyt trudne to zréb to co potrafisz ;) i to co ¢wiczymy razem na
lekcji.

Pamietaj, ze rozgrzewka jest po to aby rozgrza¢ organizm i zaangazowac
gtowne grupy miesniowe do wytezonego wysitku.

Rozgrzewka : - m. szyi, - krgzenia RR w przdd i w tyt, -wymachy RR, -
krazenia bioder, -sktony i opady T (tutowia), 5-10 podskokéw w przéd i w
tyt. -5-10 pajacykow, -10 przysiadow, - w przysiadzie: wyrzuty NN w tyt
10-16 razy, -¢w. rozciggajace.

Pozdrawiam, p. Ola.



