Klasa 4,5 SP
WF 21.04.2020 .
Temat: Aktywnos$¢ ruchowa, a zdrowie.

Aktywnos¢ ruchowa jest gtdwnym czynnikiem utrzymania zdrowia, mtodosci, zapobiegania wszystkim
chorobom cywilizacyjnym ( cukrzycy, miazdzycy, chorobom serca, uktadu krazenia, otytosci). Brak ruchu
powoduje zaburzenia metaboliczne, ma ujemny wptyw na psychike oraz zdolnos¢ odreagowywania stresu.
Dziesie¢ zasad aktywnosci fizycznej:

1. Cwicz regularnie i z zaangazowaniem na lekcjach wychowania fizycznego.

2. Zapisz sie na ulubione pozalekcyjne zajecia ruchowe.

3. Uprawiaj réznorodne formy aktywnosci fizyczne;j.

4. Cwicz jak najczesciej na $wiezym powietrzu.

5. Badz aktywny fizycznie przynajmniej 1 godzine dziennie.

6. Pamietaj, ze jednorazowa dawka ruchu nie powinna trwac krdécej niz 10 minut.
7. Cwicz z intensywnoécig umiarkowang lub podwyiszong (duzg).

8. Ogranicz czas spedzony przed komputerem i telewizorem.

9.Podczas nauki stosuj krotkie przerwy poswiecone na ruch.

10. Przed wysitkiem fizycznym nie zjadaj obfitych i ciezkostrawnych positkow.

Teraz wiec czas, aby sie poruszaé, wiacz filmik i zycze udanej zabawy, powodzenia.
https://www.youtube.com/watch?v=GtQEbongeSU

WF 22.04.2020
Temat: Cwiczenia ruchowe z pitkami.

Dzisiaj poéwiczymy z pitkami, przygotuj do lekcji jakagkolwiek pitke, jaka masz w domu, wygodny, sportowy strdj,
przewietrz dobrze pokdj przed przystgpieniem do zajec i dajesz z siebie wszystko podczas ¢wiczen, zycze

powodzeniai mitej zabawy.

https://www.youtube.com/watch?v=0gzOTmswJx0

WF 23.04.2020

Temat : Pitka siatkowa- odbicia pitki oburacz sposobem dolnym.

Podstawowg umiejetnoscig podczas gry w siatkowke jest odbicie pitki oburgcz sposobem dolnym. Odbicie to
sprawia szczegdlng trudnosé na poczatku nauki. Dlaczego? Dlatego, ze jest to typowo techniczne odbicie. Nie
ma w nim naturalnych ruchdw, jak np. w koztowaniu pitki (koszykéwka), czy podania (pitka reczna). Rece
dziwnie ztozone, sztywne w fokciach, ruch nédg — jakby usigs$é na krzesle i wstaé..jako$ dziwnie, jako$ nietypowo.
Jest to rzeczywiscie trudna umiejetnosc i aby nauczy¢ sie jej, trzeba naprawde cierpliwosci, wielu éwiczen i
praktyki.

KONTAKT Z PItKA

Odbicie pitki oburgcz dolnej — kontakt z pitkg to obydwa przedramiona, czes¢ przedramion tuz za nadgarstkami.
Kontakt ten jest bardzo krétki. Ogranicza nam on manipulacje pitka. Niesamowicie wazna jest aktywnos$¢ nég.
Odbicie ,idzie’ tak naprawde z ndg. Chcac sterowac pitkg ustawiamy nogi szerzej niz do odbicia pitki oburacz
sposobem gornym.



CWICZENIA:
Przyktadowe ¢wiczenia:

— Zaczynamy od ustawienia pozycji do odbicia pitki oburgcz sposobem dolnym

— Poprawiamy natychmiast btedy

1. Toczenie pitki w dwdjkach.

— Nalezy zwréci¢ uwage na wyprostowane rece w tokciach przy wytaczaniu pitki.

—Toczenie pitki ze zmiang miejsc.

2. Trzymanie pitki na wyprostowanych ramionach.

— Ze wspotéwiczacym poprzez oporowanie

3. W dwdjkach z obrecza.

— Jedna osoba trzyma obrecz na wyprostowanych ramionach, dtonie na zewnatrz. Wspotéwiczacy wykonuje
wyrzut pitki z wysokiej pozyciji siatkarskiej do obreczy. Cwiczacy, ktdry trzyma obrecz musi pokierowac nia tak,
by pitki wpadta w jej Swiatto — oczywiscie na wyprostowanych rekach.

4. W dwdjkach przy drabinkach/ $cianie.

— Cwiczacy staje przy drabince, obniza pozycje (jakby chciat usigéé na krzeéle), rece wyprostowane.
Wspétéwiczacy rzuca tagodnym tukiem pitke do ¢wiczacego stojacego przy drabinkach na przedramiona.
Cwiczacy wykonuje minimalny ruch rak i wstaje z pozycji niskiej (praca nég).

5. Odbicia pitki od podtoza i odbicia sposobem oburgcz dolnym.

6. Odbicia pitki nad sobg.

7. Odbicia pitki o Sciane.

8. Odbicia pitki w dwdjkach.

— Jedna osoba odbija pitke oburacz sposobem gérnym, druga dolnym.

Sa to tylko przyktadowe ¢wiczenia. Zaczaé trzeba od prostych ¢wiczen i po opanowaniu ich przechodzié
stopniowo do trudniejszych.

Cwicz. Nie zrazaj sie.
Na koniec pocwicz troche, przygotuj pitke, najlepiej jakas miekka, aby nie roztrzaskac czegos w domu:

https://www.youtube.com/watch?v=wXJc1xFkO g

Powodzenia!



