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Wychowanie fizyczne

W tym tygodniu przybliżymy sobie tematy związane z lekkoatletyką.

Na początek  prezentacja wprowadzająca do tematu - https://slideplayer.pl/slide/832287/

Jak wiesz na szkolnych zajęciach wychowania fizycznego nie korzystamy ze

 wszystkich dyscyplin związanych z lekkoatletyką.

 Najczęściej ćwiczymy:

 biegi krótko i średniodystansowe;

 skok w dal;

  rzut piłeczką palantową;

 czwórbój lekkoatletyczny.

Czwórbój lekkoatletyczny składa się z 4 konkurencji – bieg na 60 m, skok w dal, rzut piłeczka

palantową, bieg  600m/1000m.

Jak dokładnie wyglądają zawody czwórboju lekkoatletycznego -

https://www.szs.pl/archiwum/123.html

Prezentacja „ Najlepsi lekkoatleci 1919-2019 „ -  https://www.pzla.pl/file/5646-najlepsi-lekkoatleci-

100-lecia-1919-2019.pdf

Ciekawostki ze świata lekkoatletyki - https://sprinterzy.com/wideo-blog-lekkoatletyczne-

ciekawostki/

WAŻNE!!!

W tym tygodniu prosimy również aby każdy z Was wykonał prosty test sprawności fizycznej. 

Opis testu -    http://www.1lojaslo.pl/TEST-SPRAWNO%C5%9ACI-FIZYCZNEJ.pdf

Kilka wskazówek przed rozpoczęciem testu:

 Znajdź odpowiednie miejsce aby móc wykonać test.
 Jeśli nie jesteś pewien/pewna ze sam dasz rade wykonać próby, poproś starsze rodzeństwo

lub rodziców o pomoc;
 Przed rozpoczęciem zrób rozgrzewkę;

 Test wykonaj rzetelnie, jego wynik to informacja dla Ciebie o twojej sprawności. 
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