WYCHOWANIE FIZYCZNE

TEMAT: DO WALKI Z WIRUSEM TRZA MIEC MOC.

W wyniku wykonania zadania nr 1 przestanego w poprzednim temacie i osiggni¢ciu
odpowiedniego poziomu motywacji, przystepujemy do wejscia na putap praktyczny.

[ dla tych ktorzy zignorowali poprzednie zadanie to jest wlasnie ten moment, aby nadrobic
zalegtosci]”

W zwiazku z zaostrzeniem warunkéw kwarantanny w ramach podnoszenia poziomu mocy
do walki z korona wirusem zalecam:

1. Dla dziewczat — wykona¢ program ¢wiczeniowy zawarty pod ponizszym linkiem
https://www.youtube.com/watch?v=NyZe5sDS70w

2. Dla chtopcow — wykona¢ program ¢wiczeniowy zawarty pod ponizszym linkiem
https://www.youtube.com/watch?v=X75pEADfuGo

Wykonanie powyzszych programéw treningowych pozwoli wam, obok odpowiedniego
poziomu mocy mentalnej, posigs¢ rowniez dos¢ mocy fizycznej, aby podjac¢ skuteczng walke
z nacierajacg epidemig. Oczywiscie poziom wykonania zaprezentowanych ¢wiczen prosze
dostosowac do swoich warunkow psychofizycznych 1 lokalowo-sprzetowych.

Zadanie wytacznie dla klasy 4 TECH — ( dot. wylacznie uczniéw nie posiadajacych
zwolnienia z wf):

» Na bazie powyzszych programéw ¢wiczeniowych prosz¢ nagra¢ filmik o max.
dtugosci 1 min. dokumentujacy osobiste zaangazowanie w wykonywane ¢wiczenia,

» Przestac¢ plik w formacie mp4 ( format preferowany) jako zatgcznik do listu e-mail na
roboczy adres nexus6-6 @wp.pl,

» Filmik zatytutowa¢ swoim imieniem, nazwiskiem i klasg w celu szybkiej identyfikacji,

» Pliki filmowe muszg dotrze¢ na w/w adres do dnia 27.03.2020 do godz. 15.00 — pliki
ktore dotrg po tym czasie nie bedg brane pod uwage.

» Poniewaz istnieje duze prawdopodobienstwo, ze pliki filmowe begda zbyt duze, aby
przeszty bezposrednio jako zalgczniki e-maila — mozna zamiescic je na wirtualnym
dysku Google 1 przesta¢ w e-mailu link do tego pliku ( a ja go sobie Sciggne¢ 1 obejrze).

[ UWAGA ! — powyzsze zadanie nie jest dowcipem — poniewaz zbliza si¢ termin
klasyfikacji w/w zadanie zostanie przeze mnie ocenione i ocena ta bedzie rownorzedna ze
wszystkimi dotad przez Was uzyskanymi.]”



" - niestety, jak si¢ nie wykonato zadania na biezaco to trzeba teraz nadgoni¢ materiat ;-)

" - mile widziane beda serdeczne zyczenia przekazywane od przebywajacych w
kwarantannie uczniéw do przebywajacego w kwarantannie nauczyciela ( cho¢ nie sg one
obowigzkowe i ich obecnos¢ nie begdzie miata wptywu na ocen¢ zadania ).



