Wychowanie fizyczne- klasa V1l
22-25.06.2020r.

22.06.2020r. Temat: Ksztaltowanie koordynaciji ruchowej.

Koordynacja ruchowa jest kolejng z wazniejszych cech motorycznych. Koordynacja w ujeciu potocznym
jest to zwinno$¢ i zreczno$¢ w jednym, poniewaz nalezy wykonywac ruchy w obrgbie catego ciata i
potaczyé bodzce wzrokowe z koficzynami dolnymi i gornymi. Cwiczenia koordynacyjne powinny byé

uwzglednione w kazdej lekcji, dlatego zaczynamy!

https://www.youtube.com/watch?v=n60oxAEfR-08&feature=emb logo -kliknij

23.06.2020r. Temat: Ksztaltowanie sily ogdlnej.

Kolejng cecha motoryczna, ktorg cheialbym zebyscie poznali jest sita. Jest to jedna z najwazniejszych
zdolnos$ci motorycznych, poniewaz kazda czynno$¢ wykonywana przez cztowieka wymaga pewnego

naktadu sily, nawet ta najprostsza. Ponizej filmik z ¢wiczeniami.

https://www.youtube.com/watch?v=4wT2uAWy6rc&feature=emb _title —kliknij

23.06.2020r. Temat: Ksztaltowanie szybkosci.

Szybkos¢ jest zdolnoscia do wykonywania ¢wiczen ruchowych w okreslonych warunkach 1 w jak
najkrotszym czasie. Jako cecha motoryczna ma tylko jeden wymiar, ktorym jest czas. Szybkos$¢ polega na
przemieszczaniu catego ciata w krotkim czasie. Ponizej filmik z prostymi ¢wiczeniami, ktore regularnie
trenowane na pewno poprawia ta cech¢ motoryczna.

Pamicetaj ! Cwicz tyle, ile jeste$ w stanie, w miare swoich mozliwosci.

https://www.youtube.com/watch?v=20Fy4DJu2HA&feature=emb logo —kliknij

25.06.2020r. Temat: Ksztaltowanie skocznosci poprzez zabawe '"Kolorowy Skoczek'.

Przygotowatem dla Was $wietng, skoczng zabawe. Poznaj Kolorowego Skoczka!
- Przygotuj 4 kolorowe kwadraty (czerwony, niebieski, zotty, zielony) i przymocu;j je do podtogi.
- Wiacz przygotowang animacje i rozpocznij zabawe!

Zabawa jest fajna, dasz rade !

1) wprowadzenie do zabawy

https://www.youtube.com/watch?v=5Relr2MNfiU

2) wersja tatwiejsza( wolniejsze tempo)

https://www.youtube.com/watch?v=DD6SepVyjJc&feature=youtu.be

3) wersja trudniejsza

https://www.youtube.com/watch?v=1-e7z5rtwnc&feature=youtu.be

Jesli bez problemu przeskoczytes do 5 rundy - utrudnij zadanie. Zwicksz odlegto$¢ migdzy kwadratami, skacz na jednej nodze

(pierwsze rundy), skacz i wypowiadaj kolory jednocze$nie! Mitej zabawy!

Pozdrawiam Tomasz Graczyk
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