Wychowanie fizyczne klasa VIb 08 - 12.03.2021

Temat: 1 /4 Sniadanie Mistrzéw — wiem co jem - potrafie przygotowaé $niadanie samodzielnie.

Cel:  wiem jak wazne jest prawidtowe odzywianie,
poznaje znaczenie dla organizmu dobrego sniadania,
wyczuwam roznice miedzy jedzeniem a odzywianiem.

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 krgzen w nadgarstkach.

A teraz czas na wasze sprawdzone smakowite przepisy na pyszne, zdrowe sniadanie.
Przygotowuje sie kolejna 10 wg listy w dzienniku. Zaczynamy od poniedziatku 8 marca.

Tworzymy ksiazke z naszych przepiséw na Sniadanie Mistrza!



Temat: 2/4 Organizacja bezpiecznych form aktywnosci fizycznej samodzielny pomiar tetna.

Cel:  potrafisz zorganizowac¢ aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym,
umiesz zorganizowac indywidualnie forme aktywnosci fizycznej w grupie rowiesnikow,
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa,
potrafisz samodzielnie zmierzy¢ tetno.

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.

JAK MIERZYC TETNO?

Mierzenie tetna podczas ¢wiczen jest najprostszym sposobem na to, by sprawdzi¢, w jaki sposéb nasz
organizm reaguje na wysitek. Puls pokazuje nam, czy nie narzuciliSmy sobie zbyt duzego tempa, ale tez, czy nie
jest ono za mate.

Mozesz robi¢ to na kilka sposobow. Najprosciej mozesz zmierzy¢ tetno samodzielnie, potrzebny ci bedzie
jedynie zegarek z sekundnikiem. Prawidtowy pomiar wykonasz, gdy przez 10 sekund ucisniesz delikatnie
palcami tetnice promieniowg nadgarstka lub tetnice szyjng i policzysz ilos¢ uderzen, a nastepnie pomnozysz
razy 6, by otrzymac srednig ilos¢ uderzen serca na minute. Jesli masz zegarek sportowy z opcjg pulsometru to
skorzystaj z tego rozwigzania.



Zajecia prowadza:

klasa IV - Julia Jackowska

klasa V - Kinga Klimek

klasa Vla - Jacek Falak

klasa VIb - Julia Tomaszewska

klasa Vlla — Artur Andrzejczyk

Klasa VIII - Oliwier Slipaczuk / Natalia Liedtke



Temat: 3/4 Pitka nozna - Poznajemy elementy taktyczne gry w obronie.

Cel:  zapoznasz sie z podstawowymi ¢wiczeniami taktycznymi w obronie,
umiesz je wykonac podczas samodzielnych ¢wiczen,
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 krgzen w nadgarstkach.

Skorzystaj z linkow:
https://www.youtube.com/watch?v=0OWyNw38NOcE

https://www.youtube.com/watch?v=cDEKigRjpvs

Wyszukaj informacje i odpowiedz na pytania:
1. lle medali i gdzie zdobyli polscy pitkarze nozni na Mistrzostwach Swiata?
2. Co jest zarzadzone, jesli dogrywka w pitce noznej nie przyniesie rozstrzygniecia?

Pamietaj o aktywnos$ci na swiezym powietrzu!


https://www.youtube.com/watch?v=OWyNw38NOcE
https://www.youtube.com/watch?v=cDEKigRjpvs

Temat: 4/4 Pitka nozna - Uderzenia i przyjecia pitki wewnetrzng czescig stopy oraz zewnetrznym podbiciem.

Cel:  zapoznasz sie z podstawowymi ¢wiczeniami umozliwiajgcymi przyjecie i uderzenie piki,
umiesz je wykonac podczas samodzielnych ¢wiczen,
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 krgzen w nadgarstkach.

https://www.youtube.com/watch?v=QuON8WGBTEI

https://www.youtube.com/watch?v=LcliYYUDAVM

Sprobuj wykonac¢ ¢wiczenia zgodnie z instruktarzem zamieszczonym w filmach. Do tego celu wykorzystaj
powyzsze linki. Cwiczenia mozesz wykonaé samodzielnie, z rodzefAstwem lub wspdlnie z rodzicami. Pamietaj o
zasadach bezpieczenstwa.


https://www.youtube.com/watch?v=Qu0N8WGBrEI
https://www.youtube.com/watch?v=Lc1iYYUDAVM

