Witam Was serdecznie

Drodzy uczniowie ;) w zwigzku z zaistniatg sytuacjg i brakiem lekcji w -f
chciatabym abyscie zapoznali sie i wykonali pewne zadania samodzielnie lub z
pomocg kogos bliskiego;).

Do poczytania

Z zakresu wiedzy:

1. Wyjasnij pojecie i przynies do szkoty. Zdanie zapisz na karteczce.
(Flaga olimpijska symbolizuje réznorodnosc i jednosé ludzi, a pie¢ kot
olimpijskich w réznych kolorach odnosi sie do poszczegdlnych
kontynentow.
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a)narysuj flage olimpijskg odpowiednimi kolorami ( opisz, ktdry kolor to
jaki kontynent).

Flaga olimpijska w formie plakatu minimum format A 3 prawidfowo
narysowana
i opisana bedzie nagrodzona dodatkowa oceng

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

Pamietaj, ze rozgrzewka jest po to aby rozgrzac 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 podskokdw w przéd i w
tyt. -5-10 pajacykéw, -10 przysiadow, - w przysiadzie: wyrzuty NN w tyt
10-16 razy, -¢w. rozciggajace.

Razem z filmem wykonaj rozgrzewke:

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U&ab channel=FittyKi

dPolska

Serdecznie pozdrawiam. P.Beata
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