Witam serdecznie.

Przesytam Wam zadania z wychowania fizycznego do wykonania w okresie nauki w
domu

ZADANIE 1

Zestaw 10 prostych ¢wiczen z gimnastyki ogolnorozwojowej dla wszystkich uczniéw.
Ponizsze ¢wiczenia prosze wykonywac kazdego dnia. Po wznowieniu zajec¢ na
terenie szkoty kazdy uczen samodzielnie wykona 5 wybranych z zestawu ¢wiczen na
ocene.

1.Wykonaj 30 sekund do 1 minuty swobodnego biegu w miejscu tempem truchtu.
2. Kragzenie ramion w przéd i w tyt oburgcz-wykonaj 20 X

3.Unoszenie tutowia i ndg w lezeniu przodem-wykonaj 10 X

4.Skrety tutowia-wykonaj po 10 X na strone

5.Wykonaj 10 pajacykow

6.Krgzenie bioder-wykonaj10 X w kazdg strone

7.Biegnij w miejscu dotykajgc pietami posladkow w miejscu przez 20 sek
8.Unoszenie tutowia i ndg w lezeniu przodem-wykonaj 10 X

9.Wykonaj 10 gtebokich sktondw

10.Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan-wykonaj przez 20 sek

ZADANIE 2

Wykonaj pieciu rysunkow ( kazdy na odrebnej kartce ) wybranych przez siebie
dyscyplin sportowych, ktére sg w programie igrzysk olimpijskich.

Technika dowolna - kredki, farbki, wydzieranka itp.

Kazda praca bedzie oceniona, najlepsze trafig na wystawe po wznowieniu zajec¢ na
terenie szkoty.

ZADANIE 3

Przygotuj pisemng lub ustng wypowiedz na tematu zasad zdrowego odzywiania
sie. Po powrocie do szkoty kazdy uczen zaprezentuje swoje poglady ktére rowniez
bedg ocenione.

Do szybkiego zobaczenia-dbajcie o siebie-pozdrawiam-Jerzy Marosz



