Wychowanie fizyczne klasa Vlla 10-15.05.2021

Temat: 1/4 Zestaw ¢wiczen z przyborem nietypowym - indywidualna propozycja.

Cel: potrafisz zorganizowac aktywnosc¢ ruchowg w czasie wolnym,
umiesz zorganizowac indywidualnie forme aktywnos$ci ruchowej dla grupy réwiesnikow,
ksztattujesz pasje ruchowa w kazdej zyciowej sytuaciji,
rozwijasz inwencje tworczg, wiesz jakie zasady bezpieczenstwa nalezy przestrzegaC w czasie cwiczen
w domu.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj jg zawsze przed ¢wiczeniami):

Biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute,
sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.

Propozycja ¢wiczen to 10 zadan z wybranym przez Siebie przyborem nietypowym.
( éwiczenia nie mogg sie powtarzac!!!)



Temat: 2/4 Wyzwanie na wiosne — nowa(y) ja — trening z Monika.

Cel:  zapoznasz sie z podstawowymi éwiczeniami umozliwiajgcymi ksztattowanie swoich miesni,
umiesz je wykonac podczas samodzielnych ¢wiczen,
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa, zwrotnosg,
doceniasz i znasz role ruchu w zyciu kazdego cztowieka.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj jg zawsze przed éwiczeniami):

Biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute,
splec dtonie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.

Rozpoczynamy wiosenne wyzwanie !!!

https://youtu.be/HtDp8k2aYpM - trening wzmacniajgcy na posladki i nogi.


https://youtu.be/HtDp8k2aYpM

Temat: 3/4 Ogolne zasady gry w unihokeja. Gry i zabawy z kijem i z pitka.

Cel:  obserwacja zasad gry w unihokeja wykorzystanie w zabawach,
umiesz zastosowac swoje spostrzezenia w praktyce w grze szkolnej,
wykorzystasz swoje doswiadczenia w nauce samodzielnej gry w unihokeja.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj ja zawsze przed éwiczeniami):

Biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute,
sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzeh w nadgarstkach.

http://www.zasadyqgry.pl/unihoke] 20 2.htm - utrwalamy zasady gry w unihokeja

https://www.youtube.com/watch?v=yNKJEs|PKaA - éwiczenia z kijem do unihokeja



http://www.zasadygry.pl/unihokej_20_2.htm
https://www.youtube.com/watch?v=yNKJEsjPKaA

Temat: 4/4 Doskonalenie prowadzenia krgzka i strzatow kijem hokejowym.

Cel:  doskonalisz prowadzenie krgzka i strzatow kijem w unihokeju,
ksztattujesz szybkosc¢ i doktadnosc¢ reakcji,
wykorzystasz swoje doswiadczenia w nauce samodzielnej gry w unihokeja.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj ja zawsze przed éwiczeniami):

Biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute,
sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzeh w nadgarstkach.

Zaczynamy!

https://youtu.be/nhQ4276hL-I - ¢éwiczenia

https://youtu.be/AQ9I9PMEAVI - unihokej w zabawie



https://youtu.be/nhQ4276hL-I
https://youtu.be/AQ9I9PmEAvI

