Wychowanie fizyczne- klasa IV
30.03.2020r. - 03.04.2020r.

1 lekcja- Temat: Zdrowe odzywianie.

Do poprawy lub utrzymania sprawnosci fizycznej podczas przerwy potrzebne sg ¢wiczenia, ale rowniez

odpowiednia dieta. Przygotowatem dla Was materiat dotyczacy zdrowego odzywiania.

MATERIAL DOTYCZACY PRAWIDEOWEGO ODZYWIANIA - kliknij

2 lekcja- Temat: Choroby cywilizacyjne-otylosé

Witam. Prosze o zapoznanie si¢ z ponizszymi linkami oraz z zatgcznikiem nr 1 (prezentacja multimedialna).

https://www.youtube.com/watch?v=b9XVIly_ioHE - kliknij

https://ncez.pl/zdrowe-odchudzanie/praktyczne-porady/jak-walczyc-z-nadwaga-i-otyloscia-- - kliknij

3 lekcja- Temat: Doskonalenie prowadzenia, podan i przyjec¢ pilki noznej.

Apel do ucznidw - starajmy sie¢ ¢wiczy¢ w domu, sami si¢ motywujmy, zaproponujmy rodzicom wspolne
¢wiczenie. Do poprawy lub utrzymania sprawnosci fizycznej podczas przerwy od zajeé, zapraszam do
rozgrzewki.
Rozgrzewka — niezaleznie od rodzaju ¢wiczen i miejsca — powinna by¢ przeprowadzona w najlepszy
sposob. Odpowiednio przeprowadzona pozwala m.in.

zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji,

przygotowac¢ organizm do wzmozonej pracy

wykorzysta¢ caly potencjat sitowy i kondycyjny ¢wiczacego.
Zapraszam do ¢wiczen

Bieg w miejscu

Pajacyki z wymachem rak na boki 1 przed soba

Skip A (' lub pot skip)

Skip C (' lub po6t skip)

Krazenia ramion przod 1 tyt

Wymachy ramion przed sobg i nad glowe

Podpdr przodem, nastgpnie naprzemienne dostawianie lewej 1 prawej nogi do dloni do pozycji

wykroku podpartego

Skrety tutowia stojac

Wymachy nogi w przod i tyt

Wymachy nogi na boki
Rozgrzewka powinna trwaé¢ do 20 minut — dlatego nalezy pamigta¢ by odpowiednio zaplanowac
¢wiczenia rozgrzewkowe. Przedtuzenie tego etapu treningu moze m.in.:

zaburzy¢ pozadane efekty,

pogorszy¢ mozliwosci treningowe.


https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=sites&srcid=ZGVmYXVsdGRvbWFpbnxzcG9rYWxld282MnxneDo1MDhjZTYxYWZkY2ZhYTM1
https://www.youtube.com/watch?v=b9XVly_ioHE
https://ncez.pl/zdrowe-odchudzanie/praktyczne-porady/jak-walczyc-z-nadwaga-i-otyloscia--
https://www.budujmase.pl/trening/artykuly/chondromalacja-rzepki-a-trening-silowy.html
https://www.budujmase.pl/trening/artykuly/cechy-motoryczne-trening-silowy.html
https://www.budujmase.pl/trening/trening-kondycyjny-na-silowni.html

Przechodzac do tematu lekcji przypomnijmy definicje:
Pilka nozna — dyscyplina sportowa, zespolowa gra rozgrywana na boisku przez 2 druzyny po 11
zawodnikéw (w tym bramkarz); celem gry jest umieszczenie pitki w bramce przeciwnika za pomoca nog,

gltowy lub innych czgsci ciata (klatka piersiowa) z wyjatkiem rak.

Przygotowatem dla Was material do obejrzenia, mianowicie trening prowadzenia, podan i1 przyje¢ pitki

noznej. Bardzo prosz¢ zobaczcie ten trening, zwrdécie uwage na elementy techniczne:

https://www.youtube.com/watch?v=HzRELrQo9p0 - kliknij

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

4 lekcja- Temat: Nauka strzalow na bramke w pilce noznej.

Apel do ucznidw - starajmy si¢ ¢wiczy¢ w domu, sami si¢ motywujmy, zaproponujmy rodzicom wspolne
¢wiczenie. Do poprawy lub utrzymania sprawnosci fizycznej podczas przerwy od zaje¢, zapraszam do
rozgrzewki.
Rozgrzewka — niezaleznie od rodzaju ¢wiczen i miejsca — powinna by¢ przeprowadzona w najlepszy
sposob. Odpowiednio przeprowadzona pozwala m.in.

zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji,

przygotowac organizm do wzmozonej pracy

wykorzysta¢ caty potencjat sitowy i kondycyjny ¢wiczacego.
Zapraszam do ¢wiczen

Bieg w miejscu

Pajacyki z wymachem rak na boki 1 przed sobg

Skip A (' Iub pot skip)

Skip C ( lub po6t skip)

Krazenia ramion przdd i tyt

Wymachy ramion przed sobg i nad glowe

Podpor przodem, nastgpnie naprzemienne dostawianie lewej 1 prawej nogi do dtoni do pozycji

wykroku podpartego

Skrety tutowia stojac

Wymachy nogi w przod i tyt

Wymachy nogi na boki
Rozgrzewka powinna trwac¢ do 20 minut — dlatego nalezy pamigta¢ by odpowiednio zaplanowac
¢wiczenia rozgrzewkowe. Przedhuzenie tego etapu treningu moze m.in.:

zaburzy¢ pozadane efekty,

pogorszy¢ mozliwos$ci treningowe.

Przechodzac do tematu lekcji przypomnijmy definicje:


https://www.youtube.com/watch?v=HzRELrQo9p0
https://www.youtube.com/watch?v=PtcXQiKIoFs
https://www.budujmase.pl/trening/artykuly/chondromalacja-rzepki-a-trening-silowy.html
https://www.budujmase.pl/trening/artykuly/cechy-motoryczne-trening-silowy.html
https://www.budujmase.pl/trening/trening-kondycyjny-na-silowni.html

Pitka nozna — dyscyplina sportowa, zespotowa gra rozgrywana na boisku przez 2 druzyny po 11
zawodnikéw (w tym bramkarz); celem gry jest umieszczenie pitki w bramce przeciwnika za pomoca nog,

glowy lub innych cze$ci ciala (klatka piersiowa) z wyjatkiem rak.

Przygotowatem dla Was materiat do obejrzenia, mianowicie trening strzaléw na bramke w pitce nozne;j.

Bardzo prosz¢ zobaczcie ten trening, zwrdcécie uwage na elementy techniczne:

https://www.youtube.com/watch?v=9KpAQY-N3zU — kliknij

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

https://www.youtube.com/watch?v=fZxTIHpgA8s — kliknij

Pozdrawiam Tomasz Kowalczyk


https://www.youtube.com/watch?v=9KpAOY-N3zU
https://www.youtube.com/watch?v=Lc1iYYUDAVM
https://www.youtube.com/watch?v=fZxTIHpqA8s

