Tematy do realizacji z wychowania fizycznego dla klas 4-8, do samodzielnej
realizacji podczas przerwy w zajeciach szkolnych 20.04-24.04.2020.

Ponizej zamieszcze tematy oraz przykladowe umiejetnosci , ktore
powinniscie ksztaltowac, poprawia¢ ¢wiczac indywidualnie w domu:

Klasa 4

Temat: Gry i zabawy ruchowe ogolnorozwojowe — 21.04.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie na rozgrzewke skoki przez skakanke, sprobujcie pokonac
dowolnym sposobem rozne przeszkody ( inwencja wasza wiasna, zorganizujcie sobie mini tor
przeszkod, bezpieczny, poproscie kogo$ z rodzicéw lub starszego rodzenstwa o pomoc w
zorganizowaniu takiego toru, zaproscie rowniez go do wspétzawodnictwa , zabawy, moze by¢
zorganizowany w domu lub np. na podworku.)

Temat: Cwiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne ( przewroty gimnastyczne) — 22.04.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie przewrdt w przod z przysiadu podpartego lub potprzysiadu do
przysiadu podpartego. Zorganizujcie sobie miejsce do ¢wiczen troche przestrzeni jakis
materac lub co$ innego, miekkiego na czym mozna wykonac¢ przewrét np. podwdjnie ztozony
koc. Cwiczenie poprzedZcie rozciaganiem w siadzie rozkrocznym, prostym oraz koniecznie
rozgrzejcie miesnie obreczy barkowej, kark, szyje poprzez krazenia, ruchy rotacyjne, krazenia
rak, tokci i nadgarstkow.

Temat: Skoki zawrotne przez laweczke — 22.04.2020

Umiejetnos$ci: Postarajcie sie po klasycznej rozgrzewce , ktéra robimy na kazdej lekcji
wykonac skok zawrotny z odbicia z jednej nogi lub z odbicia obun6z. Mozecie rowniez
wykonac tq technikq skoki zawrotne przez rozne przeszkody terenowe nie koniecznie przez
tawke, szczegolnie ze nikt w domu pewnie nie posiada taweczki gimnastycznej. Moze wiec
do tego celu stuzy¢ inna tawka, skrzynia, stolik czy pochyly pien niewysokiego drzewa w
ogrodzie. Kazde ¢wiczenie powinniSmy zakonczy¢ rozciaganiem, regulacja oddechu,
og6lnym uspokojeniem organizmu szczeg6lnie po dwoch lekcjach nastepujacych jedna po
drugie;j.

Temat: Uklad gimnastyczny na Sciezce — 23.04.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie uktad gimnastyczny skladajacy sie z nastepujacych elementow:
postawa zasadnicza, przysiad podparty, przewrot w przod, klek podparty, lezenie przewrotne.
Podobnie jak w poprzednich przypadkach przygotujcie sobie troche wolnej przestrzeni i
miekkie podtoze do wykonania przewrotu.

Klasa 5

Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami pilki siatkowej — 20.04.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie wyrzut pitki oraz chwyt dowolnym sposobem, nastepnie starajcie
sie wykona¢ odbicie pitki najpierw sposobem dolnym, péZniej sposobem gérnym.
Wykonujcie chwyty pitki, dokladne wyrzuty, oraz odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym i



oburacz gornym kilkukrotnie 8-10 serii wyrzutow i odbi¢ nie mniej niz 5 razy odbijamy w
serii. Starajcie sie zwiekszac ilos¢ odbi¢ w serii. Cwiczenia starajcie sie¢ wykonac¢ na
Zewnatrz.

Temat: Cwiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne ( przewroty gimnastyczne) — 24.04.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie przewrot w przdd z przysiadu podpartego lub potprzysiadu do
przysiadu podpartego. Zorganizujcie sobie miejsce do ¢wiczen troche przestrzeni jakis
materac lub cos innego, miekkiego na czym mozna wykonac¢ przewrot np. podwojnie ztozony
koc. Cwiczenie poprzedZcie rozcigganiem w siadzie rozkrocznym, prostym oraz koniecznie
rozgrzejcie miesnie obreczy barkowej, kark, szyje poprzez krazenia, ruchy rotacyjne, krazenia
rak, tokci i nadgarstkow.

Klasa 6

Temat: Cwiczenia mie$ni posturalnych, éwiczenia koordynacji ruchowej — 21.04.2020

Umiejetnosci: Najpierw wykonajcie cala rozgrzewke podobnie jak podczas lekcji zacznijcie
od truchtu w miejscu wewnatrz lub jezeli to mozliwe na zewnatrz domu w ogrodzie lub
innym miejscu w okolicy waszego miejsca zamieszkania, nastepnie w truchcie krazenia
ramion, bieg krokiem dostawnym, skip A,B,C,. Nastepnie wykonajcie ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie posturalne tj. postawa zasadnicza — sktony tutowia do podtoza na
nogach wyprostowanych, krazenia tutowia w opadzie w przod, wygiecie tutlowia w tyt w
rozkroku, krazenia bioder, w lezeniu tylem spiecia i wznosy tutowia ( brzuszki), ugiecia
ramion w podporze przodem 4 serie po 10 ugie¢, na koniec 10 minut ¢wiczen rozciagajacych
w siadzie rozkrocznym i kilka ¢wiczen oddechowych.

Temat: Uklad gimnastyczny na Sciezce — 23.04.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie uktad gimnastyczny sktadajqcy sie z nastepujacych elementow:
postawa zasadnicza, przysiad podparty, przewrot w przod, klek podparty, lezenie przewrotne.
Podobnie jak w poprzednich przypadkach przygotujcie sobie troche wolnej przestrzeni i
miekkie podtoze do wykonania przewrotu.

Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami pilki siatkowej — 24.04.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie wyrzut pitki oraz chwyt dowolnym sposobem, nastepnie starajcie
sie wykona¢ odbicie pitki najpierw sposobem dolnym, pdZniej sposobem gornym.
Wykonujcie chwyty pitki, dokladne wyrzuty, oraz odbicie pitki sposobem oburacz dolnym i
oburacz gornym kilkukrotnie 8-10 serii wyrzutow i odbi¢ nie mniej niz 5 razy odbijamy w
serii. Starajcie sie zwieksza¢ iloé¢ odbi¢ w serii. Cwiczenia starajcie sie wykona¢ na
Zewnatrz.

Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami mini koszykowki — 24.04.2020

Umiejetnosci: Rozgrzewka klasyczna do gier zespotowych, trucht w miejscu lub na
niewielkiej przestrzeni przed domem, doskonalenie koordynacji poprzez koztowanie pitka
reka lewa oraz reka prawa, wyrzuty pitki do gory oraz chwyty, doskonalenie rzutu pitka do
wyznaczonego celu, najlepiej do zamocowanego gdzie$ kosza , lub innego rodzaju celu tj.
obrecz, koto gimnastyczne czy inny cel imitujacy kosz do koszykowki.



Klasa 7

Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami pilki recznej — 20.04.2020

Umiejetnosci: Rozgrzewka do gier zespotowych, trucht, bieg krokiem dostawnym, skip
A,B,C, krazenia ramion w truchcie , ugiecia ramion w podporze przodem, wznosy tutowie w
lezeniu tytem, przysiady 3 serie po 10 oraz sklony z poglebieniem 3 minuty. Po rozgrzewce i
¢wiczeniach miesni posturalnych wykonujemy kozlowanie pitka, podanie do drugiej osoby,
rodzenstwa, rodzica , nastepnie wykonujemy prowizoryczng bramke do ktérej wykonujemy
rzuty z miejsca, z biegu przynajmniej 3-4 kroki oraz rzut z przeskokiem. Jezeli nie mamy
mozliwo$ci wykonania ¢wiczen na zewnatrz ograniczamy sie do rozgrzewki koztowania oraz
podan i chwytow pitki.

Temat: Cwiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne ( przewroty gimnastyczne) — 23.04.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie przewr6t w przdd z przysiadu podpartego lub potprzysiadu do
przysiadu podpartego. Zorganizujcie sobie miejsce do ¢wiczen troche przestrzeni jakis
materac lub co$ innego, miekkiego na czym mozna wykonac przewrot np. podwojnie ztozony
koc. Cwiczenie poprzedZcie rozciaganiem w siadzie rozkrocznym, prostym oraz koniecznie
rozgrzejcie miesnie obreczy barkowej, kark, szyje poprzez krazenia, ruchy rotacyjne, krazenia
rak, tokci i nadgarstkow.

Temat: Skoki zawrotne przez laweczke — 23.04.2020

Umiejetnosci: Postarajcie sie po klasycznej rozgrzewce , ktéra robimy na kazdej lekcji
wykonac skok zawrotny z odbicia z jednej nogi lub z odbicia obundz. Mozecie rowniez
wykonac tq technika skoki zawrotne przez rézne przeszkody terenowe nie koniecznie przez
tawke, szczegolnie ze nikt w domu pewnie nie posiada taweczki gimnastycznej. Moze wiec
do tego celu shuzy¢ inna tawka, skrzynia, stolik czy pochyty pien niewysokiego drzewa w
ogrodzie. Kazde ¢wiczenie powinni$my zakonczy¢ rozcigganiem, regulacja oddechu,
ogolnym uspokojeniem organizmu szczegélnie po dwoch lekcjach nastepujacych jedna po
drugiej.

Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami mini koszykowki — 24.04.2020

Umiejetnosci: Rozgrzewka klasyczna do gier zespotowych, trucht w miejscu lub na
niewielkiej przestrzeni przed domem, doskonalenie koordynacji poprzez koztowanie pitka
reka lewa oraz reka prawa, wyrzuty pitki do gory oraz chwyty, doskonalenie rzutu pitka do
wyznaczonego celu, najlepiej do zamocowanego gdzies kosza , lub innego rodzaju celu tj.
obrecz, kolo gimnastyczne czy inny cel imitujacy kosz do koszykéwki.

Klasa 8

Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami pilki noznej — 21.04.2020

Umiejetnosci: Rozgrzewka trucht 5 minut, sktony tutowia w rozkroku na szeroko$¢ ramion
kolana proste, skip A,B,C, ugiecia ramion w podporze przodem 4 x12 powtoérzen, lezenie
tylem wznosy tutowia 4 x 15 powtorzen , krazenia stawy skokowe, kolana, biodra po 2
minuty na jeden rodzaj krazen.

Nastepnie prowadzenie pitki wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem na niewielkiej
przestrzeni ( do ¢wiczenia uktadamy sobie slalom lub wykorzystujemy przeszkody terenowe



znajdujace sie w okolicy naszego domu). Kolejnym ¢wiczeniem bedzie doskonalenie
uderzenia pitki na bramke dowolnym sposobem. Do tego celu organizujemy sobie bramke
dowolnych rozmiaréw, na zewnatrz , doskonalimy technike oraz celnos¢ uderzen réznymi
sposobami.

Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami mini koszykéowki — 22.04.2020

Umiejetnosci: Rozgrzewka klasyczna do gier zespolowych, trucht w miejscu lub na
niewielkiej przestrzeni przed domem, doskonalenie koordynacji poprzez koztowanie pitkq
rekq lewa oraz reka prawa, wyrzuty pitki do gory oraz chwyty, doskonalenie rzutu pitka do
wyznaczonego celu, najlepiej do zamocowanego gdzie$ kosza , lub innego rodzaju celu tj.
obrecz, kolo gimnastyczne czy inny cel imitujacy kosz do koszykowki.

Temat: Uklad gimnastyczny na Sciezce — 22.04.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie uktad gimnastyczny sktadajqcy sie z nastepujacych elementow:
postawa zasadnicza, przysiad podparty, przewrot w przod, klek podparty, lezenie przewrotne.
Podobnie jak w poprzednich przypadkach przygotujcie sobie troche wolnej przestrzeni i
miekkie podtoze do wykonania przewrotu. Po przewrocie i wykonaniu ¢wiczen na mini
Sciezce gimnastycznej wykonujemy stanie na rekach przy Scianie na miekkim podtozu,
dodatkowo na zewnatrz budynku mozemy wykonac przeskoki i skoki zawrotne na
przeszkodach terenowych lub zaaranzowanym przez siebie mini torze przeszkod.

Temat: Cwiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne ( przewroty gimnastyczne) — 24.04.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie przewrdt w przod z przysiadu podpartego lub pétprzysiadu do
przysiadu podpartego. Zorganizujcie sobie miejsce do ¢wiczen troche przestrzeni jakis
materac lub co$ innego, miekkiego na czym mozna wykonac¢ przewrét np. podwdjnie ztozony
koc. Cwiczenie poprzedZcie rozciaganiem w siadzie rozkrocznym, prostym oraz koniecznie
rozgrzejcie miesnie obreczy barkowej, kark, szyje poprzez krazenia, ruchy rotacyjne, krazenia
rak, tokci i nadgarstkow. Nastepnie wykonajcie ugiecia ramion w podporze przodem tzw.

( pompki) 4 serie po 15 powtorzen, przysiady 2 x 30 powtérzen, oraz wznosy tutowia w
lezeniu tytem ( brzuszki) 4 serie po 15 powtorzen. Na koniec w lezeniu tylem nozyce
pionowe i poziome oraz ¢wiczenia oddechowe, rozluzniajace w lezeniu tylem 3 min.
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