Wychowanie fizyczne klasa VIb 19-23.04.2021

Temat: 1/4 Organizacja bezpiecznych form aktywnosci turystycznej - relaks dla ciata i ducha.

Cel: potrafisz zorganizowac aktywnosc turystyczng w czasie wolnym,
umiesz zorganizowac indywidualnie forme aktywnos$ci turystycznej dla grupy rowiesnikéw,
ksztattujesz pasje poznawania nieznanych, ciekawych miejsc w Polsce,
rozwijasz ciekawosc¢ swiata, wiesz jakie zasady bezpieczenstwa nalezy przestrzega¢ w podrozy.

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

- Przedstawienie swojej indywidualnej propozycji wycieczki do wybranego miasta Polski.
( program zwiedzania na 1 dzieh czyli 5 — 8 godzin)



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

Cel:  zapoznasz sie z podstawowymi ¢wiczeniami 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 tylu przez minute,
sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.

Rozpoczynamy wiosenne wyzwanie

https://youtu.be/vaeHZ7dLNIU  trening na ten tydzien



https://youtu.be/vaeHZ7dLNIU

Temat: 3/4 Nauka rzutu z miejsca i doskonalenie koztowania

Cel:  zapoznasz sie z poprawnym sposobem wykonywania rzutu z miejsc do kosza
umiesz zastosowac je w praktyce w grze szkolnej,
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa.

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.

https://youtu.be/IZDTkd|Z XY - technika rzutu do kosza

https://youtu.be/AW3U60LNDCc - technika poruszania sie bez pitki

https://youtu.be/QOyllb6FPAog - technika kozlowania - utrwalenie



https://youtu.be/lZDTkdlZ_XY
https://youtu.be/AW3U6oLNDCc
https://youtu.be/Qy1lb6FPAog

Temat: 4/4 Technika podan i chwytow.

Cel:  zapoznasz sie z przepisami koszykowki,
umiesz zastosowac je w praktyce w grze szkolnej,
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa.

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.

https://youtu.be/vMdCVxokZxc - technika podan i chwytéow

https://youtu.be/50MVizx4nWO - technika pracy nég w obronie



https://youtu.be/vMdCVxokZxc
https://youtu.be/5oMVtzx4nW0

