Poniedziatek 18.05.2020

Temat: Nauka kozlowania pilki prawa i lewa r¢ka w miejscu.

Dzisiaj mam dla ciebie lekcje koszykowki, ktora znajdziesz na platformie e-wychowanie
fizyczne.

Link do lekcji bedzie aktywny do pigtku 22.05.2020.

Przygotuj do ¢wiczen kawatek wolnej przestrzeni w domu oraz dowolng pitke. Nastepnie

otworz link Podstawy koztowania i postaraj si¢ wykona¢ ¢wiczenia razem z prowadzacym.

Na pewno dasz rad¢! Powodzenia!

Pamietaj! W trakcie ¢wiczen z pitkg uwazaj, aby nie uszkodzi¢ czego$ w domu!


https://ewf.h1.pl/student/?token=i2iNX4aA9BjtpwbOv9pmEdl2d8Oa6rsWofE71iCGTn3Mtdl9Yu

Sroda 20.05.2020
Temat: Symbole olimpijskie - znaczenie flagi i znicza olimpijskiego.

W tym roku na przetomie lipca i sierpnia miaty odby¢ si¢ Letnie Igrzyska Olimpijskie

w Tokio. Z powodu pandemii koronawirusa zostaly one odwotane i przetozone na rok 2021.
Igrzyska olimpijskie to najwicksza, najbardziej znana i prestizowa impreza sportowa na
Swiecie, ktora odbywa si¢ co 4 lata.

Zapoznaj si¢ z lekcjg Muzeum Sportu i Turystyki w Warszawie na temat Historia

nowozytnych Igrzysk Olimpijskich.

Flaga olimpijska jest jednym z najwazniejszych symboli olimpijskich. Wciggana jest na maszt
na stadionie olimpijskim podczas ceremonii otwarcia i pozostaje tam przez cate igrzyska, az
do ceremonii zamknig¢cia. Na fladze olimpijskiej znajduje si¢ pig¢ roznokolorowych
przecinajacych si¢ kot, ktore symbolizujg zarazem réznorodnos$é, jak i jednosé¢ ludzi
zamieszkujacych Ziemie. Poszczegodlne kolory symbolizuja nastepujace kontynenty:

e niebieski — Europa

e czarny - Afryka

e czerwony - Ameryka

o 70Mty - Azja

e zielony - Australia
Wykonaj na kartce rysunek flagi olimpijskiej. Podpowiedz znajdziesz na obejrzanym przed

chwilg filmie.

Kolejnym symbolem olimpijskim jest znicz olimpijski, ktory taczy tradycje nowozytnych
igrzysk z igrzyskami antycznymi. Zapalany jest na stadionie olimpijskim w dzien rozpoczgcia
igrzysk, a gasnie podczas ceremonii zamknigcia. Znicz zapala ostatni uczestnik sztafety
biegnacej z ogniem olimpijskim, ktéry wzniecany jest tradycyjnie w greckiej Olimpii przy
uzyciu promieni stonecznych.

Zapoznaj si¢ z lekcja Muzeum Sportu i Turystyki w Warszawie opisujaca Histori¢ pochodni

olimpijskich.
Jezeli masz ochote oraz odpowiednie materiaty w domu, wykonaj pochodni¢ olimpijska

wedhug wskazowek umieszczonych na filmie. (Zadanie tylko dla chetnych!).


https://www.youtube.com/watch?v=DgZCGbdxRuE&feature=emb_rel_pause
https://www.youtube.com/watch?v=DgZCGbdxRuE&feature=emb_rel_pause
https://www.muzeumsportu.waw.pl/zobacz/filmy/839-lekcja-on-line-historia-pochodni-olimpijskich?fbclid=IwAR3vVlMGXaastOfNc-hvTof-74o4qsnsjNAmrfc7U4Tv9kv79FqOLi4b9mo
https://www.muzeumsportu.waw.pl/zobacz/filmy/839-lekcja-on-line-historia-pochodni-olimpijskich?fbclid=IwAR3vVlMGXaastOfNc-hvTof-74o4qsnsjNAmrfc7U4Tv9kv79FqOLi4b9mo

Piatek 22.05.2020

Temat: Cwiczenia wzmacniajace mie$nie $ciagajace lopatki.

Dzisiejsze ¢wiczenia wykonaj na dywanie lub kocu roztozonym na podiodze.

1. Usiadz w siadzie skrzyznym, plecy wyprostowane, gtowa wyciggni¢ta w gore. Ugnij
rece 1 potdz dionie na barkach. Wykonaj obszerne krazenia tokci w tyt - 10 kotek.

Odpocznij 1 powtdrz jeszcze raz.

2. Usiadz w siadzie skrzyznym, plecy wyprostowane, glowa wyciagnicta w gore. Sple¢
palce dloni i oprzyj z tylu na gtowie, tokcie trzymaj szeroko. Probuj spychac
delikatnie rekoma gtowe w przdd, a jednoczesnie trzymaj glowg w miejscu tak, aby
stawiata opor dloniom. Wytrzymaj chwilg liczac powoli do 3. Rozluznij i powtorz

4 razy.

3. Usiadz w siadzie skrzyznym, plecy wyprostowane, gtowa wyciagnigta w gore.
Przenies$ jedng rgke nad barkiem, a druga pod pacha na plecy i sprobuj potaczy¢ dlonie
za plecami w tzw. ,,agrafke”. Jezeli nie uda ci si¢ ztagczy¢ dloni, Sciagnij topatki,
przytrzymaj rece przez chwile na plecach 1 wr6¢ do pozycji wyjsciowej. Nastepnie

wykonaj ¢wiczenie na drugg strong. Powtorz po 3 razy w obie strony.

4. Potoz si¢ na brzuchu, nogi wyprostowane 1 ztaczone. Gtowa oparta czotem na
podtodze. Ugnij rece, sple€ palce dtoni 1 potdz z tytu na glowie. Unies tokcie w gore,

$ciggnij mocno topatki, wytrzymaj chwilg i opus¢. Powtorz § razy.

5. Pot6z si¢ na brzuchu, nogi wyprostowane 1 zlgczone. Glowa oparta czolem na
podiodze. Przenie§ wyprostowane rece za plecy 1 sple¢ palce dloni na wysokos$ci
posladkow. Sciagnij topatki, podnies wyprostowane i ztaczone rece w gore,

w kierunku sufitu. Wytrzymaj chwile i opus¢. Powtorz 8 razy.



