Wychowanie fizyczne 09.06.2020
KL.IV
Temat: Cwiczenia oswajajace z pilka.

Cel i opis lekcji : lekcja przedstawia przyktadowe ¢wiczenia z pitkg. Celem jest wyrobienie
zrgcznosci 1 pobudzenie organizmu do dziatania.

Prosze o wykonanie rozgrzewki
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W pozycji stojacej:

. Podrzut pitki i chwyt

. Podrzut pitki, obroét i chwyt

. Podrzut pitki, siad, powstanie, chwyt

. Podanie pitki z reki do reki nad gtowa

. Krazenie pitki wokot gtowy, tutowia, kolan, stop

. Rozkrok-krazenie pitki wokot jednej nogi

. Rozkrok-krazenie pitki po tzw. 6semce

. Pitka pomiedzy stopami, podrzut pitki i chwyt w dtonie

9. Podrzut pitki i chwyt w momencie odbicia pitki od podtoza
10. Pitk¢ trzymamy oburacz. Puszczamy ja, klaszczemy w dtonie przy klatce piersiowej i
ponownie tapiemy pitke

11. Pitka trzymana przed sobg na wysokosci bioder. Podrzut pionowo w gore, chwyt za
plecami

Siad prosty:

1. Przetaczanie pitki pod uniesionymi nogami

W marszu:

1. Krazenie pitki wokot glowy, bioder

2. Podanie pilki z reki do reki nad glowa

3. Podrzut pitki, klasnigcie, chwyt

4. Podrzut pitki, przysiad, chwyt pitki

5. Przekazanie pitki z dtoni do dtoni pomiedzy nogami

6. Toczenie pitki prawg i lewa r¢ka po parkiecie

CONO DN~ WK —

Mozna ¢wiczy¢ przy muzyce : https://www.youtube.com/watch?v=m-3vtpm27nk lub
bez muzyki.

Bardzo prosze¢ rodzicOw o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radzity, czy ¢wiczyly i
co im sprawiato trudno$ci. Prosz¢ o informacje na adres mejlowy pawelek6@interia.pl lub
sms 791-962-741 do 16.06.2020. Bede dostepny 10.06.2020r. w godzinach 8:00-12:00.
Wydra Pawet- nauczyciel SP40 Zabrze.

Czy zadania wykonates:

a) samodzielnie,

b) z niewielka pomoca cztonkdéw rodziny,
¢) z duzg pomocg cztonkow rodziny.


https://www.youtube.com/watch?v=m-3vtpm27nk

