
WF 

26.05 wtorek kl5,6 

Temat: Piłka ręczna - poruszanie się w ataku i obronie 

 

Na dzisiejszej lekcji chciałbym Wam zaproponować przećwiczenie  

i utrwalenie poruszania się w piłce ręcznej, zarówno w ataku, jak i w obronie. 

Zapraszam do zrobienia rozgrzewki przynajmniej 10 minutowej, wg własnej 

inwencji lub skorzystajcie z filmu pod linkiem: 

https://ewf.h1.pl/student/?token=LUpgiWa9dzasRzacjIFx5i8KAZsZA7TtZnwqr

zifFjQVFs5wkC 

Ćwiczenia zaprezentowane przez panią na filmie są atrakcyjne i ciekawe, 

zarówno do wykorzystania jako gimnastyka poranna, jak i do rozgrzewki przed 

różnymi lekcjami wf. 

 

Następnie zachęcam do obejrzenia filmu, w którym zobaczycie już właściwe 

ćwiczenia 

https://ewf.h1.pl/student/?token=0ahcKXviJTjqLPKP5uj9ucb3YIHCGtubR3wu

58KtMbAAkbzTOD 

Zachęcam do aktywności, można ćwiczyć już w małych grupach nie tylko na 

orlikach 

 

Pozdrawiam 

M Ryba 

 

 

https://ewf.h1.pl/student/?token=LUpgiWa9dzasRzacjIFx5i8KAZsZA7TtZnwqrzifFjQVFs5wkC
https://ewf.h1.pl/student/?token=LUpgiWa9dzasRzacjIFx5i8KAZsZA7TtZnwqrzifFjQVFs5wkC
https://ewf.h1.pl/student/?token=0ahcKXviJTjqLPKP5uj9ucb3YIHCGtubR3wu58KtMbAAkbzTOD
https://ewf.h1.pl/student/?token=0ahcKXviJTjqLPKP5uj9ucb3YIHCGtubR3wu58KtMbAAkbzTOD

