Historia 4b 16.11.2020

Temat: Mieszko | i chrzest Polski.

Zapoznaj si¢ z informacjami z podrgcznika ze str. 38 — 40
Przepisz do zeszytu notatke ze str. 40
Przyczyny — Wydarzenie — Skutek

Aby lepiej zrozumie¢ temat proponuj¢ Wam obejrzenie filmiku.
https://youtu.be/vo9BEZhL3gY

Technika 4b 16.11.2020

Temat: Pieszy poza miastem.

Zapoznaj si¢ z informacjami z podregcznika ze str. 20 — 21.

Na podstawie zdobytych wiadomos$ci wykonaj ¢w. 1 ze str. 21
Zaprojektuj opaske odblaskowa w zeszycie.
https://youtu.be/VEXX63TKVwWY

W-f—-4b -16.11.2020

Temat: INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

Test opracowany przez dr K. Zuchore pozwala w prosty sposéb oceni¢ poziom 6
zdolno$ci motorycznych (szybkos¢, skocznosé, sita ramion, gibkos¢, sita migsni
brzucha oraz wytrzymato$¢). Poszczegdlne proby testu zostaly tak dobrane aby
mozna byto je wykona¢ w kazdych warunkach, bez uzycia skomplikowanej
aparatury pomiarowej. Suma punktow uzyskanych przez ¢wiczacego we
wszystkich prébach przy uwzglednieniu kategorii wiekowej stanowi podstawe
obliczenia Indeksu Sprawnosci Fizycznej (ISF). Ocena ISF moze stac si¢
elementem prozdrowotnej zabawy oraz pozytywnego wspotzawodnictwa na

przyktad w rodzinie.

Dzisiaj wykonaj probe na:

1. Szybkos¢
2. Skocznosé
3. Gibkos¢

4, Sita mie$ni brzucha


https://youtu.be/vo9BEZhL3gY
https://youtu.be/vFxX63TKVwY

Dwie pozostate proby zostawmy sobie na lekcje w szkole :)
Link z opisem poszczegdlnych prob—

http://www.1lojaslo.pl/TEST-SPRAWNO%C5%9ACI-FIZY CZNEJ.pdf

Pamicetaj:
1. Zachowaj nalezng uwage i ostroznos$¢ przy wykonywaniu
poszczegdlnych prob
2. Wykonanie testu powinno by¢ poprzedzone ok. 10 min rozgrzewka

np. taka: https://www.youtube.com/watch?v=5Vq09eQG5ZQ

3. Popros rodzica, siostre, brata o pomoc przy mierzeniu czasu lub
ustaw sobie odliczanie na swoim telefonie. Zmobilizuj catg rodzin¢ do
testu 1)

4, Wyniki zapisz na kartce 1 schowaj ja na pdzniej, jak powtorzymy
test bedziesz widzial/ta réznice :)

Powodzenia !!


http://www.1lojaslo.pl/TEST-SPRAWNOŚCI-FIZYCZNEJ.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=5Vq09eQG5ZQ

