KLASA Il -poP

Tematy WF - miesiac grudzien 2020

Uczniowie na kazdych zajeciach zglaszaja obecnos$¢ na grupie Mistrzowie BS MOS4 - WF

Obecnos¢ obowiazkowa!!! wg planu zaje¢ z WF.

Pamietaj aplikacja 7 minutowe ¢wiczenia jest z Toba podczas kazdych zajeé - wykonujesz
zadania.

Do zaliczenia testy sprawnosSci fizycznej na grupie Messenger.

Referaty z teorii sportu na zaliczenie - Messenger

Cwiczenia na silowni

Zagrozenia ptynace z uzywek i sterydow. (02.12)
Wzmacniamy migénie nog. (02.12)- 2 godz.
Trening sitowy — metody wyrabiania sity. (03.12)
Nauka technik relaksacyjnych (03.12)

Trening zdrowotny

Wzmacniamy mig$nie posturalne, ¢wiczac z pitkami lekarskimi. (09.12)
Poprawiamy gibko$¢ i koordynacje. (09.12)

Wzmacniamy uktad mi¢gsniowy. (09.12)

Poznajemy i stosujemy ¢wiczenia odcigzajace kregostup. (10.12)

Wspinaczka-teoria

Trawersowanie — koordynowanie rak z nogami(10.12)
Poruszanie si¢ po $cianach przewieszonych i suficie. (16.12)

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
.Bezpiecznie planujemy pokonujemy marszobieg w terenie naturalnym. (16.12)
Pierwsza pomoc przedmedyczna w nagtych wypadkach. (16.12)

Edukacja zdrowotna
Zasady racjonalnego gospodarowania czasem (17.12)- 2godz
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