ZADANIE DO WYKONANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Klasy 7 - te

Data: 27.03.2020r. 1 i 2 godzina lekcyjna tj. 8:00 do 9:40.


Drogi uczniu na tej lekcji dowiesz się jak wyglądały pierwsze Igrzyska Olimpijskie oraz przypomnisz sobie zestaw ćwiczeń ogólnorozwojowych kształtujących skoczność.


Temat 1: Ćwiczenia ogólnorozwojowe kształtujące skoczność. 

Temat 2: Historia Igrzysk Olimpijskich.


Temat 1 : 1 godzina lekcyjna 8:00 – 8:45 

Halo , halo przecież to Wychowanie Fizyczne więc nie może się obejść bez fazy wstępnej czyli ? ( i tu oczekuję na Waszą od[powiedź ) ………..BRAWO   WY ! bez krótkiej rozgrzewki ( 

Na wstępie proszę rozluźnij się ,

1. Wstań odejdź od stanowiska pracy czyli biurka , stołu mam nadzieję że nie łóżka ? ( przyjmij postawę zasadniczą, czyli na baczność , wznosząc wyprostowane kończyny górne do góry nad głowę nabieraj powietrze do płuc , opuszczając kończyny górne w dół do pozycji zasadniczej na baczność wypuszczaj miarowo powietrze z płuc. Tę czynność powtórz proszę 10 razy.

2. Następnie pozostając w pozycji zasadniczej wznieś wyprostowane w łokciach kończyny górne na wysokość barków, zamknij oczy odlicz do 10 i spróbuj najpierw prawą ręką dotknąć przy zamkniętych oczach nosa później to samo wykonaj lewą ręką. Te ćwiczenie powtórz po 5 razy na każdą rękę.

3. Przyjmij postawę do przysiadu i wykonaj 10 przysiadów przy nogach w lekkim rozkroku .

4. W pozycji stojąc , nogi nadal w lekkim rozkroku , wykonujemy skłon najpierw do prawej nogi , później środek , a na koniec lewa noga i pełen wyprost. Te ćwiczenie wykonujemy 10 razy.

5. Stojąc w lekkim rozkroku ( szerokość barków ) wykonaj 10 delikatnych podskoków na wyprostowanych w stawach kolanowych nogach. Pamiętaj wyskok ma być delikatny w żadnym wypadku nie podciągaj kolan do klatki piersiowej.

6. Jest już troszkę cieplej?, Twoje tętno wskazuje na przystosowanie do wysiłku to teraz spójrz na zegarek na Twoim sprzęcie komputerowym bądź nadgarstku czy też w innym miejscu Twojego pomieszczenia . Dobrze wiesz z naszych zajęć jak wygląda bieg bokserski więc wykonaj te ćwiczenie przez 1 minutę następnie 15 sekund przerwy i powtórz bieg bokserski prze 1 minutę te ćwiczenie powtórz 5 razy.

Wszystkie te ćwiczenia powinny zająć Tobie maksymalnie 15 minut więc powtórz cały cykl czyli ćwiczenia od 1 do 6 dwa razy . Pomiędzy cyklami przeprowadź 5 minutową przerwę na wyrównanie oddechu i uspokojenie organizmu oraz uzupełnienie płynów. Po drugim cyklu odpocznij 10 do 15 minut.

Temat 2 : 2 godzina lekcyjna 8:55– 9:40

Wchodzimy na stronę internetową, gdzie znajduje się krótki film na temat  historii igrzysk olimpijskich : 


https://www.youtube.com/watch?v=rijgu0-x91s
Obejrzyj go proszę dokładnie film trwa około 11 minut. 

JEŚLI POTRZEBUJESZ PRZERWY TO ODPOCZNIJ 5 MINUT  (


Na podstawie filmu udziel w formie pisemnej odpowiedzi na następujące pytania;

1. Gdzie i kiedy odbyły się pierwsze starożytne Igrzyska Olimpijskie?

2. Co oznacza flaga Igrzysk Olimpijskich ?

3. Napisz co symbolizuje Ogień Olimpijski?

4. Gdzie i kiedy odbyły się pierwsze nowożytne Igrzyska Olimpijskie?

5. Na podstawie filmu wymień pierwsze dyscypliny sportowe rozgrywane na starożytnych Igrzyskach Olimpijskich.

6. Wymień jakie dyscypliny sportowe były w programie IO nowożytnych a obecnie zostały wycofane ?

7. Ile medali zdobyli Polscy sportowcy na Igrzyskach Olimpijskich?


Odpowiedzi na pytania prześlij na adres swojego nauczyciela WF do dnia 27.03.2020 roku tj. piątek do godz.16:00 : klasa 7c ( chłopcy )  m.pazderski.sp45@gmail.com , klasa 7A i 7D  r.skrodzka.sp45@gmail.com , klasa 7b i 7c ( dziewczęta )  l.kasprzak.sp45@gmail.com 
Wszelki kontakt utrzymujemy drogą e-mail na wskazane powyżej adresy.


Dziękuję Tobie za Twoja współpracę. 


Do zobaczenia na kolejnych zajęciach w środę.

Na podstawie przesłanych odpowiedzi będą wystawione w dzienniku elektronicznym oceny za aktywność ucznia zgodnie z kryteriami przedmiotowego systemu oceniania z wychowania fizycznego.

