Wychowanie fizyczne — VII VIII dziewczeta — 25.05.2020r.

Temat:Historia pilki reczne;j.

Od dzisiaj zajmiemy si¢ ostatnig z podstawowych gier zespolowych nauczanych w szkole
podstawowej a mianowicie pitkg reczng. W tg gre graliSmy najmniej a nawet w niektorych klasach
w ogole. Przyczyna tego stanu rzeczy byto brak odpowiednich warunkow. Nawet teraz kiedy do
dyspozycji mamy wigkszg sale gimnastyczng to nie do konca mozemy w tg gre bawic sie. W kilku
klasach wprowadzatem podstawowe elementy pitki recznej 1 cieszyly si¢ one duzym
zainteresowaniem. Inne szkoty tez borykajg si¢ z tym problemem 1 probuja wyjs$¢ z tego stosujac
uproszczong gre 1 rownie uproszczone zasady. W naszym powiecie tylko nieliczne szkoly posiadaja
tak duze sale gimnastyczne w ktorych moga prowadzi¢ zajecia z tej dyscypliny w pelnym zakresie
przepisow. W trosce o to abyscie przeszli pelny cykl szkolenia podstawowego 1 w przysztosci w
szkotach $rednich nie odstawali za duzo od rowiesnikéw bedziemy w przysztosci ¢wiczyli pewne
elementy tej dyscypliny sportowej. W tym momencie nie dotyczy to klasy VIII poniewaz juz
konczg szkote , tylko VII z ktorg w przysztym roku postaram si¢ nadrobi¢ zalegtosci. Ale, dzisiaj
korzystajac z okazji ze mozecie teoretycznie zapoznac si¢ z pitka r¢czng polecam obu klasom
obejrze¢ film przedstawiajacy kulisy wymyslenia tej formy zabawy 1 rekreacji sportowej.

Skad pochodzi nazwa "szczypiorniak"? 9 ciekawostek o pilce reczne;j

https://www.voutube.com/watch?v=rbPFYZm39Nc¢

Historia pilki r¢cznej

https://sites.google.com/site/ptprpl/home/historia-pilki-recznej

Temat: Zumba

Co to jest Zumba? — kompletny program treningowy, zawierajacy wszystkie elementy fitnessu:
cardio, prace migsni, rownowage i gibkos¢. Choreografie inspirowane sg gtdéwnie tancami
latynoskimi (salsa, merengue, cumbia, reggaeton, soca, samba, tango,flamenco), ale takze tancem
brzucha czy Quebradita. Z informacji na stronie internetowej Zumba Fitness LLC wynika, ze w
cotygodniowych zajeciach Zumby uczestniczy ponad 15 miliondw oséb, a realizowane sg one w
okoto 200 000 miejscach w 180 krajach[1].

Zumba zawiera w sobie elementy tanca i aerobiku. Jej choreografia taczy w sobie takie style,
jak:hip-hop, soca, samba, salsa, merengue, mambo, sztuki walki, oraz elementy Bollywood i tanca
brzucha. Wykorzystywane sg takze elementy treningu silowego (squat, lunge) oraz treningu cardio.

Wigcej informacji na temat tej formy ruchowej znajdziecie pod ponizszym adresem

https://pl.wikipedia.org/wiki/Zumba
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a teraz przejdzmy do praktyki, prosze obejrze¢ ponizszy materiat i sprobowac poéwiczy¢ razem z
nimi.

Katarzyna Cyunczyk Zumba - Warm Up

https://www.voutube.com/watch?v=N1zTPfkM7{8

Po obejrzeniu materiatdéw i mam nadziej¢ poéwiczeniu prosze o przestanie informacji — material
ogladnelam — na adres email: nowakr.zsstaszkowka@gmail.com

Na miesigczng oceng za aktywno$¢ wptywa ilo$¢ zdobytych plusow:

O - brak plusow

db  1-2 plusy,

+db 3 plusy

-bdb  4-6 plusow

bdb  7-9 pluséw,

+bdb 10-12 pluséw,

cel 131 wiece;j.

Wazne! Plus mozna uzyskac za aktywnos$¢ w dniu w ktorym macie lekcje wychowania fizycznego
potwierdzajac ja odpowiedzig na adres nauczyciela.

W razie jakichkolwiek pytan lub propozycji prosz¢ pisa¢ na w/w adres.

Pozdrawiam !
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