Wychowanie fizyczne

Klasa VI a

11-15.05.2020r.

Temat 1: L ekkoatletyka — start niski

Start niski wykonuje si¢ na dystansach krotkich do 400m.

Komendy sag nast¢pujace: ,,na miejsca”, ,,gotow” 1 strzat z pistoletu.

* Biegacz przyjmuje pozycje kleku podpartego jednon6z na nodze zakrocznej,
opierajac stopy o Scianki blokow, a dlonie (kciuk 1 wyraznie rozwarty palec
wskazujacy, do ktérego przylegaja wyprostowane pozostale palce) ustawione sg
przed linig startowg na szerokosci barkow.

* Konczyny goérne wyprostowane w stawach tokciowych ustawione niemalze
pionowo.

» Glowa swobodnie opuszczona w dot

* RoOwnomierne rozmieszczenie masy ciata na wszystkie punkty podparcia —
umozliwia to rozluznienie mi¢éni. ,,gotow’’:

* Biegacz wolnym ruchem unosi biodra nieco powyzej poziomu barkoéw

* Przenosi mase ciata na konczyny gorne

» Kat ugigcia w stawie kolanowym nogi wykrocznej wynosi nie mniej niz 90
stopni, nogi zakrocznej 110 — 130 stopni. ,,strzal”:
* Biegacz energicznie odbija si¢ rekoma od biezni

» Wykonuje zdecydowany ruch barkami w przal ku gGze
* Rozpoczyna odbicie z blokow startowych rownoczesnie obiema nogami

» Noga zakroczna zostaje energicznie przeniesiona w przod



* Prace n6g wspomaga naprzemianstronny obszerny wymach ramionami /
W czasie pierwszych krokéw, tutdow jest mocno pochylony do przodu. Stopy
przenoszone nisko nad podtozem.

https://www.youtube.com/watch?v=upU2HwAmaJ8-kliknij

Temat 2: Doskonalenie techniki odbié pilki siatkowej.

Rozgrzewka:

https://www.youtube.com/watch?v=DU50A6s-Kkc-kliknij

Ponizej przesytam link do ¢wiczen. Cwiczenia sa stopniowane (coraz trudniejsze).
Dopiero kiedy poprawnie wykonamy ¢wiczenie 6 razy przechodzimy do
nastepnego. Mozemy trenowac z pitka do siatkdwki badz pitkg gumowa.

Materiat filmowy:
https://youtu.be/E_L0JcYJE2g-kliknij

Temat 3: Pilka nozna-doskonalenie przvjec¢ pilki wewnetrzna i zewnetrzna
czescia stopy.

Cwiczenia do dzisiejszej lekcji mozesz wykonaé w domu (lekka pitka) lub na
podworku. Zachecam do ¢wiczen na Swiezym powietrzu.

1. Rozgrzewka:

a) ¢wiczenia w truchcie:

- krok dostawny prawa/lewa strona,

- przeplatanka prawa/lewa strona,

- bieg z wysokim unoszeniem kolan,

- bieg z uderzaniem nogami o posladki,

- sktony z przysiadem — zbieranie grzybaw.

2.Cwiczenia gtéwne: ( zapro$ do tych éwiczen rodzenstwo lub kogos dorostego)
- podania i przyje¢cia pitki w parach wewnetrzng czescig stopy,
- podania i przyjecia pitki w parach zewnetrzng czgscia stopy,
- strzaty do dowolnej bramki wewngtrzng czescig stopy,

- strzaly do bramki zewnetrzng czgscig stopy.

3. Cwiczenia rozciaggajaco - rozluzniajace:


https://www.youtube.com/watch?v=upU2HwAmaJ8
https://www.youtube.com/watch?v=DU50A6s-Kkc
https://youtu.be/E_L0JcYJE2g

- siad klgczny — skton japonski,
- siad kleczny — skret w prawo — sklon japonski, zmiana stron.
Materiat filmowy:

https://www.youtube.com/watch?v=RipmK5cATEM-kliknij

https://www.youtube.com/watch?time continue=48&v=3RNfalW5k1g&feature
=emb logo-kliknij

https://wychowaniefizyczne.net/trening-pilki-noznej-1-cwiczen-doskonalacych-
uderzenie-i-przyjecie-pilki-wewnetrzna-czescia-stopy/-kliknij

Zadanie do wykonania

Napisz notatke o swoim ulubionym sportowcu. W notatce nalezy zamiesci¢
imi¢ 1 nazwisko sportowca , jaka dyscypling uprawia, dlaczego mi imponuje, co
w nim ceni¢. Notatka moze by¢ wykonana dtugopisem czytelnie na kartce lub na
komputerze. Wykonang prace lub zdjecie przeslij na adres mailowy:
andrzejkosinski-78@wp.pl lub Messenger.

W temacie maila wpisz swoje imig¢, nazwisko i1 klas¢. Na prace czekam do 15 maja

2020r. do godz. 15:00. Praca podlega ocenie.

Temat 4: Gry i zabawy ruchowe w terenie.

Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko zestawy ¢wiczen, to takze kontakt z przyroda i
srodowiskiem, ktore wptywa korzystnie na cztowieka. Dlatego na dzisiejsze]
lekcji prezentuje Wam trening na §wiezym powietrzu.

Zobacz film przedstawiajgcy przykladowy trening sitowo- sprawnosciowy
w lesie z wykorzystaniem naturalnych przeszkad:
https://youtu.be/f5s7WZgVV OE-kliknij

Trening mozemy wykonywa¢ roOwniez na wlasnym podworku.

Powodzenia ©
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