Wychowanie fizyczne kl 8uP,kl.3aPDP

Witam. Przesytam Wam trzy zadania do wykonania w tym tygodniu.

1 Temat-Rozcigganie dla poczatkujacych

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN 8k

Wykonujcie éwiczenia zgodnie z filmem.

KI.8uP ter.real.11.05 kl.3aPDP ter. real. 12.05.

2 Temat - Nauka startu niskiego.

KI.8uP ter. real.14.05. kl.3aPDP ter. real. 14.05

Doskonalenie techniki startu niskiego

Technika:

Start niski wykonuje sie z blokdw startowych. Przyjmuje sie, ze przednia podpdrka bloku startowego
powinna by¢ ustawiona w odlegtosci okoto 2 stép od linii startowej, a podpdrka tylna o jedng stope
za nig. Komendy sg nastepujgce: na miejsca”, ,,gotow” i strzat z pistoletu.

a) ,na miejsca”:

* Biegacz przyjmuje pozycje kleku podpartego jednondz na nodze zakrocznej, opierajgc stopy o
Scianki blokdw, a dtonie (kciuk i wyraznie rozwarty palec wskazujacy, do ktérego przylegaja
wyprostowane pozostate palce) ustawione sg przed linig startowa na szerokosci barkéw.

* Koczyny gérne wyprostowane w stawach fokciowych ustawione niemalze pionowo.

* Gtowa swobodnie opuszczona w dét

* Réwnomierne rozmieszczenie masy ciata na wszystkie punkty podparcia — umozliwia to

rozluznienie miesni.

b) ,,gotow”:


https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k

* Biegacz wolnym ruchem unosi biodra nieco powyzej poziomu barkéw

* Przenosi mase ciata na koriczyny gérne

* Kat ugiecia w stawie kolanowym nogi wykrocznej wynosi nie mniej niz 90 stopni, nogi zakrocznej

110 - 130 stopni.

c) ,strzat”:

* Biegacz energicznie odbija sie rekoma od biezni

* Wykonuje zdecydowany ruch barkami w przdd ku gérze

* Rozpoczyna odbicie z blokéw startowych réwnoczesnie obiema nogami

* Prace nég wspomaga naprzemianstronny obszerny wymach ramionami

Prosze o éwiczenie w domu — powtdrzenie kilka razy jakie sg komendy do biegu i to, w jaki sposéb
prezentuje sie sama technika startu. Jezeli rodzice pozwolg mozecie wyjs¢ przed dom, na przyktad do
ogrodu, itam wykona¢ zadania, oczywiscie pamietajac o zasad bezpieczenstwa!

3 Temat-Flaga olimpijska.

Wykonaj rysunek flagi olimpijskiej zgodnie z jej wyglagdem. O pomoc mozesz poprosic¢ kogo$
starszego.

KI.8uP ter. real.15.05.

Pozdrawiam



