Tematy lekcji wychowania fizycznego dla klas 4-8, do samodzielnej
realizacji podczas przerwy w zajeciach szkolnych 22.06. — 25.06.2020.

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

Klasa 4

Temat: Cwiczenia ksztaltujace i ogélnorozwojowe — 23.06.2020

Umiejetnosci: Zaczynamy od rozgrzewki, trucht ¢wiczenia takie jak na stupkach klasyczna
rozgrzewka. Rozcigganie w siadzie rozkrocznym. Lezenie tylem wyjscie do mostka. Lezenie
przodem nozyce poziome , wznosy tutowia — brzuszki 4 serie po 10 powtorzen. Ugiecia
ramion w podporze przodem 4 serie po 10 powtorzen. Sklony tutowia o nogach prostych,
dlonie do podloza pozycja wyjSciowa nogi ztaczone lub niewielki rozkrok na szerokos¢
ramion.

Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami pilki siatkowej — 24.06.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie wyrzut pitki oraz chwyt dowolnym sposobem, nastepnie starajcie
sie wykonac odbicie pitki najpierw sposobem dolnym, p6Zniej sposobem gornym.
Wykonujcie chwyty pitki, doktadne wyrzuty, oraz odbicie pitki sposobem oburacz dolnym i
oburgcz 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: Cwiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne ( przewroty gimnastyczne) — 24.06.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie przewr6t w przéd 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. podwadjnie 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.

Temat: Uklad gimnastyczny na Sciezce — 25.06.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie uklad gimnastyczny skiadajacy 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 wykona¢ przeskoki i skoki zawrotne na
przeszkodach terenowych lub zaaranzowanym przez siebie mini torze przeszkod.



Klasa 5

Temat: Cwiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne ( przewroty gimnastyczne) —22.06.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie przewr6t 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 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.

Klasa 6

Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami mini koszykowki — 23.06.2020

Umiejetnosci: Rozgrzewka klasyczna do gier zespotowych, trucht w miejscu lub na
niewielkiej przestrzeni przed domem, doskonalenie koordynacji poprzez koztowanie pitka
rekq 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, koto gimnastyczne czy inny cel imitujacy kosz do koszykowki.

Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami pilki siatkowej — 25.06.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie wyrzut pitki oraz chwyt dowolnym sposobem, nastepnie starajcie
sie wykonac odbicie pitki najpierw sposobem dolnym, p6zniej sposobem gornym.
Wykonujcie chwyty pitki, dokltadne wyrzuty, oraz odbicie pitki sposobem oburacz dolnym i
oburacz gérnym 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.

Klasa 7

Temat: Gry i zabawy ruchowe ogolnorozwojowe — 22.06.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie na rozgrzewke skoki przez skakanke, sprobujcie pokonac
dowolnym sposobem rozne przeszkody ( inwencja wasza wiasna, zorganizujcie sobie mini tor
przeszkod, bezpieczny, poproscie kogos z rodzicow 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: Gry i zabawy ruchowe z elementami mini koszykowki —25.06.2020

Umiejetnosci: Rozgrzewka klasyczna do gier zespotowych, trucht w miejscu lub na
niewielkiej przestrzeni przed domem, doskonalenie koordynacji poprzez koztowanie pitka
reka lewa oraz rekq 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.



Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami pilki siatkowej — 25.06.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie wyrzut pitki oraz chwyt dowolnym sposobem, nastepnie starajcie
sie wykonac odbicie pitki najpierw sposobem dolnym, p6zniej sposobem gornym.
Wykonujcie chwyty pitki, doktadne wyrzuty, oraz odbicie pitki sposobem oburacz dolnym i
oburacz gérnym 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.

Klasa 8
Temat: Gry i zabawy ruchowe z elementami pilki noznej — 23.06.2020

Umiejetnosci: Rozgrzewka trucht 5 minut, skltony tutowia w rozkroku na szerokos¢ ramion
kolana proste, skip A,B,C, ugiecia ramion w podporze przodem 4 x12 powtorzen, lezenie
tylem wznosy tulowia 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 ogolnorozwojowe — 24.06.2020

Umiejetnosci: Wykonajcie na rozgrzewke skoki przez skakanke, sprobujcie pokonac
dowolnym sposobem rozne przeszkody ( inwencja wasza wilasna, zorganizujcie sobie mini tor
przeszkod, bezpieczny, poproscie kogo$ z rodzicow 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: Gry i zabawy ruchowe z elementami mini koszykéwki — 24.06.2020

Umiejetnosci: Rozgrzewka klasyczna do gier zespotowych, trucht w miejscu lub na
niewielkiej przestrzeni przed domem, doskonalenie koordynacji poprzez koztowanie pitka
reka lewa oraz rekq 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 koszykéwki.
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