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Uaktualnienie-18.03.2020


http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIABCDE_31_03.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wf_IIczesc_indeks_sprawnosci_IV_V_VI_VII_VIII_30_03(1).pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wf_IIczesc_indeks_sprawnosci_IV_V_VI_VII_VIII_30_03(1).pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIIABC_30_03.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIIIABC_30_03.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VABCD_30_03.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_IVAB_1_04(1).pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIIIABC_1_04_BD%C4%85browska_IRemisz.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIIABC_dzch_2_04_Joanna_Trocha.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIABCDE_2_04_Izabella_Remisz.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VABCD_3_04_Katarzyna_Skrzypczyk.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktuanienie_wych_fizyczne_IVAB_3_04_Sebastian_Sielski.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIIIABC_6_04_Barbara_D%C4%85browska.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fiz_IndeksIII_IV_V_VI_VII_VIII_6_04_Joanna_Trocha.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIIABC_6_04_Joanna_Trocha.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_kontakt_VA_6_04_Katarzyna_Skrzypczyk.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIIIABC_6_04_Barbara_Dbrowska.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VABCD_7_04_Katarzyna_Skrzypczyk.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uktualnienie_wych_fizyczne_VIABCDE_7_04_Izabella_Remisz.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie-wych_fizyczne_IVAB_8_04_Sebastian_Sielski.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIIIABC_8_04_Barbara_D%C4%85browska.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_IVAB_15_04_Sebastian_Sielski.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_IVAB_17_04_Sebastian_Sielski.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VABCD_17_04_Katarzyna_Skrzypczyk.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VABCD_17_04_Katarzyna_Skrzypczyk.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VABCD_21_04_Katarzyna_Skrzypczyk.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIIABC_16_04_Joanna_Trocha.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIIIABC_15_17_04_Barbara_D%C4%85browska.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_IndeksIV_IV_V_VI_VII_VIII_15_04_Joanna_Trocha.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_IndeksIV_IV_V_VI_VII_VIII_15_04_Joanna_Trocha.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/Uaktualnienie_wych_fizyczne_VIABCD_16_04_Izabella_Remisz.pdf

Dzien dobry

Zapraszamy wszystkich uczniéw na:

GIMNASTYKE DLA DZIECI ON - LINE

Kazdego dnia beda pojawiac sie dla Was zajecia - punktualnie o godzinie 14:00
Bedziemy wspélnie FIKAC, SKAKAC

Jaki jest Nasz cel?
Zmeczyc dzieciaki, tak zebys Ty drogi rodzicu mial chwile odpoczynku dla siebie

To co, bedziecie dzi§ z Nami?

Link to: facebook.pl/kraina.gagatka

Pozdrawiamy was serdecznie
Nauczyciele wychowania-fizycznego
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Kochani uczniowie w zwiazku z kolejnym dniem wyjatkowej sytuacji zarzadzam Tydzien
aktywnosci

Ponizej zalaczam przyktadowa tabele aktywnosci, ktora codziennie uzupetiamy: spacer,
rower, a nawet mycie okien czy odkurzanie... wpisujcie a swoimi wynikami
pochwalicie w szkole.

Dla dziewczynek przesytam link do ¢wiczen przy muzyce. Uczymy sie wspolnie uktadu, aby
na kolejnej lekcji odtanczy¢ wspdlnie uktad.
Panowie....dla was link z ¢wiczeniami ponizej.

Dziewczeta:
Obejrzyj film ,Dance Cardin 2” w YouTubehttps://youtu.be/fsMjWm4AQVg


http://facebook.pl/kraina.gagatka
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/images/koronawirus/w-f/FB_IMG_1584530962371.jpg
http://youtu.be/fsMjWm4AQVg

Chtopcy:
https://youtu.be/CI8g]PMBD2I

Pozdrawiamy was serdecznie
Nauczyciele wychowania fizycznego
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SEONECZNY SPACER

Dzis stonecznie w Piotrkowie Trybunalskim, podobno ma dojs¢ do 17°C

Ale zaraz zaraz ... czy mozna wyjs¢ na zewnatrz ?

Podam cytat z jednej z gazet:

»~ Mozna wyjs¢ na spacer, jest to wrecz wskazane. Wazne, by unika¢ duzych
skupisk ludzi. Jazde autobusem juz jednak odradzam - wyjasnial niedawno Eukasz
Szumowski, minister zdrowia.”

Spacery sa wazne, aby sie dotlenic¢. Siedzenie w zamknietym mieszkaniu wcale nie
jest zdrowe.

Jesli jednak zdecydujemy sie pojs¢ na spacer, pobiegac¢ czy pocwiczy¢ w pobliskim
parku musimy pamietac o kilku zasadach.

Przede wszystkim powinnismy starac sie niczego nie dotykac¢, bo na poreczach,
klamkach itp., bo jesli wczesniej dotykaly ich osoby zakazone koronawirusem,
takze mozemy w ten sposadb sie zakazic.

Wazne tez, aby po powrocie ze spaceru dokladnie umy¢ rece i twarz.

Pozdrawiamy was na sportowo
Nauczyciele wychowania fizycznego
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Klasa IV A/VII A B C - dziewczeta

Moi kochani uczniowie z klasy IVa, Va, dziewczeta z VIIa,b i c[] zachecam was do
przesledzenia i podejmowania aktywnosci fizycznej w domu. Podsytam wam linki do stron
gdzie sport i zabawa umila wam ten trudny czas.



https://youtu.be/Cl8gJPMBD2I
http://damianrudnik.com/lekcja-wf-w-domu-zagraj-i-cwicz-podstawowka-i-liceum/

Zalacznik: ROZGRZEWKA GIMNASTYCZNA - KIASY VI-VIII
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Klasa IV B(DZ)/VI A/VI1 E/VII B(CHL)/VIII A(CHL)
Drodzy uczniowie!

Pomimo obowigzku pozostania w domu, bardzo Was prosze o aktywnos¢ fizyczna.
Proponuje wam ¢wiczenia fizyczne, mozliwe do wykonania w warunkach domowych.
Poziom ¢wiczen jest dostosowany do kazdego wieku i formy. Mozecie, zatem ¢wiczy¢
z rodzicami oraz mtodszym rodzenstwem.

Ilos¢ powtdrzen kazdego ¢wiczenia mozecie dostosowac do wlasnej kondycji.
Zaproponowane ¢wiczenia z obcigzeniami mozecie wykonywac bez obcigzen. Jesli nie
posiadacie maty do ¢wiczen, mozecie wykorzystac recznik.

Zyczymy mitej rodzinnej zabawy!
Nauczyciele wychowania fizycznego

https://www.youtube.com/watch?v=]LuCRdA2yGI
https://www.youtube.com/watch?v=pezB41W4xaA
https://www.youtube.com/watch?v=vq 4SghsXUg
https://www.youtube.com/watch?v=Hq9YWSW-Zf4
https://www.youtube.com/watch?v=0KLMHA9ylYo
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Uaktualnienie-23.03.2020
Pierwsza czes¢ Indeksu Sprawnosci Fizycznej dla wszystkich uczniow.

Witajcie wszyscy.

Mamy nadzieje, ze nie dajecie sie wirusowi i dbacie o swoje zdrowie.

Nie wiemy, czy zauwazyliscie, Ze przyszla juz wiosna, a wraz z nia czas zacza¢
przygotowania do testu Zuchory.

W kolejnych dniach bedziemy wam przypominac 6 prob z testu razem z punktacja
i ¢wiczeniami, ktore beda pomocne by sie odpowiednio przygotowac do zaliczen.

1. SZYBKOSC - szybki bieg w miejscu przez 10 sekund z wysokim unoszeniem kolan
iklasnieciem pod uniesiong noga. Liczymy liczbe klasniec.

OCEN SIEBIE-link oraz zalacznik pod tekstem

Ksztattowanie szybkosci w warunkach domowych moze by¢ trudne, skupcie sie raczej na


http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/Rozgrzewka_gimnastyczna_VI-VIII.pdf
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/Rozgrzewka_gimnastyczna_VI-VIII.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=JLuCRdA2yGI
https://www.youtube.com/watch?v=pezB41W4xaA
https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg
https://www.youtube.com/watch?v=Hq9YWSW-Zf4
https://www.youtube.com/watch?v=oKLMHA9ylYo
http://sp13.piotrkow.pl/content/artykuly/files/w-f/za%C5%821.PNG

dopracowaniu koordynacji, to znaczy zeby zawsze po podniesieniu nogi wasze dtonie
klasnety pod nia. Stopniowo zwiekszajcie tempo.
Wykonujcie te ¢wiczenia, jako przerywniki miedzy innymi lekcjami.

Powodzenia i do szybkiego spotkania.
Nauczyciele wychowania fiyzcynego
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Uaktualnienie-23.03.2020

Kochani uczniowie:) jak odnajdujecie sie w nowej rzeczywistosci? Mam nadzieje, ze
dajecie sobie rade. Pamietajcie juz niedtugo wyjdziemy na boisko i bedziemy biega¢
z pitkq. Ale za nim to nastqpi zazywajcie ruchu w domu lub na krotkim spacerze
zachowujgc bezpieczenstwo. Tanczcie przy ulubionej muzyce, skaczcie na skakance,
zrezygnujcie z windy, wyjdZcie z psem na spacer, a nawet umyjcie mamie okna :))
na pewno sie ucieszy.

Zaproponujemy wam w tym tygodniu obejrzenie w wolnej chwili filmow
edukacyjnych o tematyce zdrowotnej. Kiedy spotkamy sie na lekcji
przedyskutujemy temat i oméowimy go.

Milego odbioru

Klasa IVA B
Pascal Brodnicki zacheca dzieci i mtodziez do zdrowego trybu zycia

https://www.youtube.com/watch?v=e0BI1CSdlDg

KlasaVABCD
Bieg po zdrowie

https://youtu.be/]D7fazf2VL.0

Klasa VIABCDE
Smietnik w mojej gtowie -"Sport na zdrowie"

https://www.youtube.com/watch?v=KSmjzO0wjh9M

Klasa VIIAB C
Smietnik w mojej glowie - Jestem Panem swojego losu

https://www.youtube.com/watch?v=jblwlKalm3E
Klasa VIIT A B C

Smietnik w mojej glowie - "Zmora jojo"

https://www.youtube.com/watch?v=xacDT1mnz3U

Pozdrawiamy was serdecznie


https://www.youtube.com/watch?v=e0BI1CSdlDg
https://youtu.be/JD7fazf2VL0
https://www.youtube.com/watch?v=KSmjz0wjh9M
https://www.youtube.com/watch?v=jblw1KaIm3E
https://www.youtube.com/watch?v=xacDT1mnz3U
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