
Wychowanie fizyczne 09.06.2020 

KL. IV 

Temat: Ćwiczenia oswajające z piłką. 

 

Cel i opis lekcji : lekcja przedstawia przykładowe ćwiczenia z piłką. Celem jest wyrobienie 

zręczności i pobudzenie organizmu do działania. 

 

Proszę o wykonanie rozgrzewki 

 

 
 

 



W pozycji stojącej: 

1. Podrzut piłki i chwyt 

2. Podrzut piłki, obrót i chwyt 

3. Podrzut piłki, siad, powstanie, chwyt 

4. Podanie piłki z ręki do ręki nad głową 

5. Krążenie piłki wokół głowy, tułowia, kolan, stóp 

6. Rozkrok-krążenie piłki wokół jednej nogi 

7. Rozkrok-krążenie piłki po tzw. ósemce 

8. Piłka pomiędzy stopami, podrzut piłki i chwyt w dłonie 

9. Podrzut piłki i chwyt w momencie odbicia piłki od podłoża 

10. Piłkę trzymamy oburącz. Puszczamy ją, klaszczemy w dłonie przy klatce piersiowej i 

ponownie łapiemy piłkę 

11. Piłka trzymana przed sobą na wysokości bioder. Podrzut pionowo w górę, chwyt za 

plecami 

Siad prosty: 

1. Przetaczanie piłki pod uniesionymi nogami 

W marszu: 

1. Krążenie piłki wokół głowy, bioder 

2. Podanie piłki z ręki do ręki nad głową 

3. Podrzut piłki, klaśnięcie, chwyt 

4. Podrzut piłki, przysiad, chwyt piłki 

5. Przekazanie piłki z dłoni do dłoni pomiędzy nogami 

6. Toczenie piłki prawą i lewą ręką po parkiecie 

 

 

Można ćwiczyć przy muzyce :  https://www.youtube.com/watch?v=m-3vtpm27nk lub 

bez muzyki.  

 

 

Bardzo proszę rodziców o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radziły, czy ćwiczyły i 

co im sprawiało trudności. Proszę o informacje na adres mejlowy pawelek6@interia.pl lub 

sms 791-962-741 do 16.06.2020. Będę dostępny 10.06.2020r. w godzinach 8:00-12:00. 

Wydra Paweł- nauczyciel SP40 Zabrze. 

Czy zadania wykonałeś: 

a) samodzielnie, 

b) z niewielką pomocą członków rodziny, 

c) z dużą pomocą członków rodziny. 

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

