Wychowanie fizyczne kl. IVab dziewczeta, 17.11.2020 r. -
Dorota Klusek

Witaj!
Zapraszam na lekcje wychowania fizycznego, ktorej tematem sa:
Cwiczenia w terenie ksztaltujace wytrzymalos¢.

Pogoda na dworze pozwala jeszcze na wyjscie z domu i ruch na §wiezym
powietrzu. Nalezy z tego korzystaé, poki jeszcze mozna. Przed Toba lekcja
na swiezym powietrzu. Wiemy, iz dobra kondycja jest podstawag do uprawiania
niemal wszystkich dyscyplin sportu, ale jest tez niezbedna dla dobrego
samopoczucia. Podstawg treningu wytrzymatosciowego jest systematyczne
bieganie, dlatego zapraszam Cig¢ na tras¢ biegowa.

Trening wytrzymato$ci najlepiej przeprowadzi¢ w lesie, na tace
lub na polnej drodze (oczywiscie w towarzystwie rodzica lub peholetniego

rodzenstwa). Jezeli nie moga Ci towarzyszy¢ petnoletni opiekunowie trening
wykonaj w ogrodzie lub wokét domu.

Rozpocznij od bardzo wolnego biegu (truchtu) najlepiej przez okoto
4-5 min. W ramach rozgrzewki po ukonczeniu truchtu wykonaj kilka ¢wiczen,
ktére poznates podczas lekcji wychowania fizycznego.

Nastepnie rozpocznij wiasciwy bieg. Biegnij przez ok. 15 minut. Staraj si¢
biec w jednakowym tempie, niezbyt szybko (na ok. 50% swoich mozliwosci).

Na koniec wykonaj kilka ¢wiczen rozciggajacych.

Po zakonczeniu lekcji napisz wiadomos$¢ do mnie za pomoca poczty
elektronicznej. W tytule wiadomosSci napisz swoje imi¢ i nazwisko
oraz nazwe klasy, do ktorej uczeszczasz. W  tresci wiadomosci napisz
odpowiedz na pytanie:

- Z kim ¢wiczylas na dzisiejszej lekcji wychowania fizyCznego?

Informacje te mozesz rowniez napisa¢ na kartce papieru, a potem zrobi¢é jej
scan lub zdjecie i wysta¢ do mnie za pomocg poczty elektronicznej.

Wiadomos¢ wyslij na méj adres mailowy: dorotaklusek.zostoczek@wp.pl
Termin wystania wiadomosci: 17.11.2020 r. godz. 19%.

Przypominam, iz wyslanie wiadomosci do nauczyciela jest
obowigzkowe. Na podstawie wyslanej wiadomosci zaznaczona zostanie
Twoja obecno$¢ na dzisiejszej lekcji wychowania fizycznego.

Przypominam, iz jutrzejsza lekcja odbedzie si¢ z wykorzystaniem
aplikacji Teams. Przeczytaj koniecznie informacje znajdujace si¢ na ten
temat na naszej szkolnej stronie internetowej. Do zobaczenia o godzinie 8%.
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