Wychowanie fizyczne klasa Vlla 25-29.01.2021
Temat: 1/4 Tenis stotowy — doskonalenie umiejetnosci.

Temat: 2/4 Ulubione dyscypliny w domu - tenis stotowy ¢wiczenia w odbijaniu piteczki.

Cel: umiesz odbijac¢ piteczke, trzymac wtasciwie rakiete do tenisa a takze wiasciwie poruszasz sie bawigc

sie tenisem stotowym, umiesz w sposéb aktywny spedzac czas.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)

(wykonaj ja zawsze przed éwiczeniami):

biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tylu przez minute, wykonaj 15
przysiadow, sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzeh w nadgarstkach.

Zobacz filmiki i stah do turnieju klasowego w odbijaniu piteczki. Zapisz swoje wyniki i przeslij je do mnie.

https://youtu.be/2quebn104GI| ¢wiczenia

https://youtu.be/C53F FITddw podstawowe informacje

https://youtu.be/L6GZ0hDe9IQ gra debla



https://youtu.be/2quebn1O4GI
https://youtu.be/C53F_FITddw
https://youtu.be/L6GZ0hDe9lQ

Temat: 3/4 Tenis stotowy — turniej klasowy w podbijaniu piteczki.

Cel: umiesz odbijaé piteczke, trzymac wtasciwie rakiete do tenisa a takze wiasciwie poruszasz sie bawigc
sie tenisem stotowym, umiesz w sposéb aktywny spedzac czas.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)

(wykonaj ja zawsze przed éwiczeniami):

biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute, wykonaj 15
przysiadéw, splec¢ dionie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.

Na pofaczeniu na zoomie postaramy sie przygotowac kazdy piteczke do tenisa i rakiete aby moc
pokazac jak podbija piteczke i stang¢ do turnieju klasowego.

Szukamy Mistrza w kazdej klasie - mozesz by¢ nim TY !l



Temat: 4/4 Marszobieg w terenie, pokonywanie naturalnych przeszkod

Cel: wiesz jak zmierzy¢ tetno technikg ,palpacyjng”,
doskonalisz swojg wydolnos¢ i wytrzymatosc fizyczna,
znasz swoje maksymalne tetno wysitkowe,
umiesz w sposob aktywny spedzac czas.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)

(wykonaj ja zawsze przed éwiczeniami):

biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute, wykonaj 15
przysiaddw, splec¢ dtonie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.

Przed wyjsciem w teren obejrzyj filmiki znajdziesz wskazéwki i podpowiedzi:

https://www.youtube.com/watch?v=0ipKs0-pl8k

https://www.youtube.com/watch?v=W4V|l31dJPs

W bezpiecznym miejscu i w wolnym czasie wykonaj trening z wykorzystaniem marszobiegu.


https://www.youtube.com/watch?v=OipKs0-pI8k
https://www.youtube.com/watch?v=W4Vjl3IdJPs

