Wychowanie fizyczne- klasa IV

18.05.2020r. - 22.05.2020r.

20.05.2020r. Temat: Nauka skoku rozkrocznego przez kozta.

Apel do uczniéw - starajmy sie ¢wiczy¢ w domu, sami sie motywujmy, zaproponujmy rodzicom wspdlne
¢wiczenie. Do poprawy lub utrzymania sprawnosci fizycznej podczas przerwy od zajec zapraszam do
¢wiczen.

Dzisiaj troszeczke sie porozciggajmy gdyz obecnie spedzamy wiecej czasu w pozycji siedzgcej oto partia
kilku fajnych éwiczen rozciagajacych. Cwiczenia wykonuj na miare swoich mozliwosci.

Cwicz razem z instruktorka z filmu:

https://youtu.be/XIKymKKs WM - kliknij tutaj

Dzisiaj zajmiemy sie metodyka skoku rozkrocznego przez kozta..

Wykonujemy go po energicznym rozbiegu, naskoku i odbiciu z odskoczni z jednoczesnym zamachem
ramion w przéd w goére, nastepuje lot w kierunku przyrzadu. Podczas lotu i naskoku rekami na przyrzad,
wykonaé zamach nogami w tyt. W momencie odbicia rekami nastepuje ugiecie nég w stawach
kolanowych i biodrowych. Po odbiciu nastepuje przeniesienie rgk energicznym ruchem przodem w goére.
W locie za przyrzadem wyprost tutowia. Ladowanie do pdétprzysiadu, ramiona w gére. Skok rozkroczny
jest stosunkowo fatwym skokiem, trudnos$¢ wykonania zalezy od wysokosci przyrzadu, odlegtosci
ustawienia odskoczni i odbicia z rak.

Film pokarze Tobie jak poprawnie wykona¢ skok rozkroczny przez kozta.

https://www.youtube.com/watch?v=_qzTtxhlEDg — kliknij

Zadanie do wykonania

Wykonaj notatke, w ktdrej w kilku zdaniach napiszesz: Co to jest ,lekkoatletyka”. Notatka moze by¢
wykonana dtugopisem czytelnie na kartce, jak réwniez na komputerze. Wykonang prace lub jej
zdjecie prosze przesta¢ do 22.05.2020r. na maila kowal73pl@gmil.com lub messengerem.

21.05.2020r. Temat: Ksztattowanie koordynacji ruchowe;j.

Koordynacja ruchowa to fundament, na ktérym opiera sie Wasza sprawnos¢ fizyczna, dlatego na
dzisiejszej lekcji skupimy sie na tym witasnie elemencie. Zapoznaj sie z filmikiem i wykonaj kazde
¢wiczenie do momentu az uznasz, ze robisz to dobrze :)

https://www.youtube.com/watch?v=yi3gPhzOvlM&feature=emb logo — kliknij
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22.05.2020 r. Temat: Rozwijamy swoje zdolnosci tworcze w ¢wiczeniach przy muzyce.

Apel do uczniéw - starajmy sie ¢wiczy¢ w domu, sami sie motywujmy, zaproponujmy rodzicom wspdlne
¢wiczenie. Do poprawy lub utrzymania sprawnosci fizycznej podczas przerwy od zaje¢, zapraszam do

rozgrzewki. Rozgrzewke jaka przygotowatem na dzisiaj to turbo rozgrzewka zapraszam do ¢wiczenia.

A oto link: https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U&feature=youtu.be — kliknij

Improwizacje ruchowe przeprowadza sie indywidualnie, w matych grupach, jak i w catym zespole. Moga
one by¢ swobodne lub poddane pewnej dyscyplinie ruchowo — formalnej. Improwizacje grupowe moga
by¢ spontaniczne (interakcje zachodzace pomiedzy poszczegdlnymi osobami sg przypadkowe) lub
ksztattowane wedtug zatozen wykonawczych, formalnych i tresciowych. Zadania improwizacji ruchowe;j
sg wiec drogg do rozumienia ,jezyka dzwiekéw”. Improwizacje ruchowe umozliwiajg poznanie wtasnego
ciata, wzrostu samoswiadomosci oraz wiekszej samokontroli. Chciatbym abyscie obejrzeli filmik, a
nastepnie sprébowali razem z instruktorami poéwiczyli przy muzyce w prostym ukfadzie ruchowym.

Oto link: https://www.youtube.com/watch?v=Df3nSB1p9Eo&feature=youtu.be — kliknij

22.05.2020 r. Temat: Technika startu niskiego.

Dzisiaj chce Was zapoznad z technikg startu niskiego. W zwigzku z tym zapraszam Was do obejrzenia
ponizszych filmikéw.

https://www.youtube.com/watch?v=PICVjQP-6qU - kliknij

https://www.youtube.com/watch?v=upU2HwAmal8- kliknij

Pozdrawiam
Tomasz Kowalczyk
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