KLASA 1

Tematy WF - miesiac luty 2021

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

Obecnos$¢ obowiazkowa!!! wg planu zaje¢ z WF.
Pamietaj aplikacja 7 minutowe ¢wiczenia jest z Toba podczas kazdych zajec.

Do zaliczenia - testy sprawnosci fizycznej na grupie Messenger.

Referaty z teorii sportu na zaliczenie - Messenger

Teoria:

Rzucamy pitka na pole przeciwnika.

Rozgrywamy mecz.

Unihokej

Prowadzenie pitki kijem w biegu. Uderzamy pitke kijem w biegu z
podania partnera.

Doskonalimy uderzenie pitki kijem na bramke

Trening zdrowotny

Wzmacniamy miesnie tutowia i koriczyn, stosujgc ¢wiczenia
ksztattujace.

Stosujemy ¢wiczenia kompensujgce siedzgcy tryb zycia.
Cwiczenia przy muzyce

Cwiczymy uktad do rytmu wybranej muzyki.

Poprawiamy swojg wydolnos¢, ¢wiczgc aerobik.

Edukacja zdrowotna

Samobadanie i samokontrola zdrowia
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