Lekcje z wychowania fizycznego dla klasy IV

Teleturniej wiedzy o sporcie- POWODZENIA

https://wordwall.net/pl/resource/949932/wychowanie-fizyczne/quiz-wiedzy-o-sporcie (
PROSZE O KLIKNIECIE PO PRAWEJ STRONIE POD NAPISEM TESTEM — TELETURNIEJ )

Codzienna rozgrzewka tym razem z wykorzystaniem krzesta

https://www.youtube.com/watch?v=8EQRi mpBNg

ZYCZE MILE) ZABAWY PODCZAS CWICZEN | ZBAW

Propozycje do przeprowadzenia gier i zabaw w warunkach domowych

Zestaw ¢wiczen doskonalgcy elementy z pitki nozne;j:

Cwiczenia oswajajace z pitkami, kazdy uczer: trzyma pitke w reku, wykonuje zadania
ruchowe:

-podrzut pitki w gdre-klasniecie-chwyt pitki

-podrzut pitki w gére-klasniecie (jak najwiecej razy)-chwyt pitki
-podrzut pitki jedng rekg-chwyt pitki

-podrzut pitki-przysiad-chwyt pitki

-przetaczenie pitki tzw. ,,6semki”

Prowadzenie pitki, na gwizdek:

-zmiana nogi prowadzgace;j
-siad na pitce
-zatrzymanie pitki podeszwa

-zatrzymanie pitki kolanem


https://wordwall.net/pl/resource/949932/wychowanie-fizyczne/quiz-wiedzy-o-sporcie
https://www.youtube.com/watch?v=8EQRi_mpBNg

-zatrzymanie pitki brzuchem
Zabawa ,,Pole minowe”

Uczniowie prowadzg pitke, starajg sie nie dotkngé pitkg zadnego talerzyka. Zwracamy uwage,
aby zawodnicy prowadzili pitke blisko nogi. Po chwili wprowadzamy elementy orientacyjne,
czyli na nasz sygnat:

-czarny-dzieciaki prowadzg pitke do czarnego talerzyka, biaty-do biatego
-w kolejnych rundach na komende czarny-prowadzg do biatych, biaty-do czarnych

Wazne jest, zeby dzieciaki caty czas byty w ruchu, nie mogg sta¢ przy talerzykach (w innym
wypadku wybijam pitke).

Berek w kole — mozesz jako talerzyki uzy¢ klocki lub plastikowe kubki co masz w domu

Ustawiamy talerzyki, tak aby pole zabawy bylo w ksztatcie kota. Dzieciaki poruszajg sie
dowolnym sposobem (motywuje ich do kreatywnego dziatania). Na sygnat (gwizdek,
klasniecie), biegng jak najszybciej to talerzykéw. Po kilku rundach, wchodze do zabawy i staje
sie berkiem. Na gwizdek, staram sie ztapac jak najwiecej dzieciakdw, zanim dobiegng do
talerzykow. Ztapany robi 120 pompek. Zwiekszam intensywnos¢ zabawy, dodajac kolejnego
berka (moze by¢ ich wiecej). To ustawienie talerzykdw daje nam wiele mozliwosci.

Cwiczenia relaksacyjne

https://www.youtube.com/watch?v=01T1QnV8S2Y
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Matgorzata Liro - Prusak


https://www.youtube.com/watch?v=O1T1QnV8S2Y

