Wychowanie Fizyczne 24.06.2020 klasa IV
Temat 43 Zabawy z pilka.

Uczen wybiera bezpieczne miejsce do zabaw 1 gier ruchowych, opisuje sposob
wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych, wykonuje kozlowanie pitki w
miejscu i ruchu, rzuca do celu.

Do ¢wiczen bedzie potrzebna pitka koszykowa, moze by¢ nozna siatkowa lub inna.
Fragment bezpiecznej Sciany (bez okien, lamp, itp.). Pachotki lub kamienie, kije.
Wiadro lub kosz,szarfa.

Cze$¢ wstepna: rozgrzewka wedtug inwencji ucznia
Cze$¢ ogolna

1. Odbicia o podtoze pitki prawg i1 lewa rekg — odbijaj pitke o podtoze prawg reka
3 razy a nastepnie przekaz pitke koztem do lewej reki 1 tez odbij 3 razy — 5
powtorzen.

2. Koztowanie pitki wokot wlasnego ciata — podobnie jak w poprzednim
¢wiczeniu odbijamy pitke o podtoze prawg i1 lewa reka, starajac si¢ aby pitka
okrazyta nasze ciato. Cwiczenie wykonujemy w lewa i prawa strone po 5
powtodrzen.

3. Odbicia koztem o $ciang — stajemy w odleglosci ok. 3m od $ciany, nastepnie
oburgcz rzucamy pitke o podtoze koztem tak aby pitka odbita od $ciany
wrocila do nas — 8 powtorzen 3 serie.

4. Rzuty do celu — potdz na ziemi wiadro lub kosz, szarfe ewentualnie narysuj
koto na ziemi. Z odleglosci ok. 2m staraj si¢ trafi¢ do §rodka na zmian¢ prawg
1 lewa reka rzucajac z wysokosci obreczy barkowej. Po kazdym rzucie
zwigkszaj odleglosc¢ - 4 serie

5. Slalom — wytycz tor z 10 pachotkow, kamieni lub patykéw oddalonych od
siebie 0 ok. Im

eprowadzisz pitke prawg reka miedzy pachotkami - 4 serie
eprowadzisz pitke lewa rekg migdzy pachotkami - 4 serie

eprowadzisz pitke na zmiang lewa i prawa reka miedzy pachotkami, tak zeby
pitka byla w rece, ktora jest najdalej od pachotka - 4 serie

Pomocny link do zabaw

https://www.youtube.com/watch?v=umyjvulRVvw
https://www.youtube.com/watch?v=-e4DgR8-GQqg


https://www.youtube.com/watch?v=umyjvulRVvw
https://www.youtube.com/watch?v=-e4DqR8-GQg




