
Zagadnienia  z wychowania fizycznego dla klasy VIII a  na dni 25,26,27,28,29.05 

Edukacja zdrowotna poniedziałek 25.05.: 

Lekcja 10  "Czas relaksu" . Joga dla każdego, lekcja 5 

https://www.youtube.com/watch?v=0o-j29AssDU 

Lekcja 10: Gry zespołowe 26,27,28,29.05 Wtorek, środa, czwartek , piątek 

 Piłka nożna.  
Temat:  Atak i gra w obronie  w piłkę nożną. 
http://mikolajraczynski.pl/tag/atak-szybki/ 

http://www.moje442.pl/obrona-podstawy.htm 

 
Praca domowa 

Edukacja zdrowotna, 

1   "Czas relaksu" - proszę zapoznać sie z zagadnieniem  i próbować wykorzystać ćwiczenia 
 z jogi na relaks i odprężenie  przy przeciążeniu kręgosłupa, kształtujemy prawidłową 
postawę ciała, na kręgosłup szyjny, proszę stosować powyższe ćwiczenia. 
2   Stosujemy w porannej gimnastyce opracowany zestaw 5 ćwiczeń ożywiających na każdy dzień 

tygodnia, zestaw 5 ćwiczeń oddechowych, w przerwach między lekcjami proszę  stosować. 
3 Proszę zapoznać się z zagadnieniami atak i gra w obronie w piłce nożnej, pytania proszę 
kierować na emaila. 
4. Proszę doskonalić odbicia piłki siatkowej sposobem górnym i dolnym na przemian nad 
głową. Ćwiczenie jest na ocenę. Sprawdzian po 01.06. Na ocenę mierną należy odbić 10 razy 
(odbicie raz sposobem górnym i raz sposobem dolny traktowane jest jako jeden raz) na 
ocenę dopuszczającą 12 odbić, na ocenę dobrą 14 odbić itd. 
 
email: gery1972@interia.pl  
 
Pozdrawiam, Grzegorz Ruciński 
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