

WTOREK 24.03.2020R.
PLAN LEKCJI: 	
1. VIIIA
2. VIA

1. Materiały wychowanie fizyczne – klasa VIIIA – Piłka siatkowa.
Rozgrzewka:
Pozycja wyjściowa – stopy złączone, ręce na biodra, łopatki mocno ściągnąć, głowa wyprostowana
· dotknąć palcami lewej nogi kolana prawej nogi,
· dostawić lewą nogę do prawej,
· dotknąć palcami prawej nogi kolana lewej nogi,
· dostawić prawą nogę do lewej.

Pozycja wyjściowa – rozkrok

·  skręt tułowia w lewo, ramiona sięgają jak najdalej za siebie, spojrzeć za rękami,
·  wyprostować tułów z położeniem  ramion na nogi z boku,
·  skręt tułowia w prawo, ramiona sięgają jak najdalej za siebie, spojrzeć za rękami,
·  wyprostować tułów z położeniem  ramion na nogi z boku.
· wykonaj kołyskę na stopach – wspięcie na palce, przejście przez śródstopie, wspięcie na pięty i z powrotem.
· spacerując po mieszkaniu (imitacja)odbijaj piłkę sposobem górnym
· przy wyprostowanych kolanach w skłonie dotykaj opuszkami palców podłogi, palce ugięte i rozłożone.
Przypomnijcie sobie technikę zagrywki sposobem górnym. Wykonaj zagrywkę imitując (bez piłki) zgodnie z ilustracją. 
[image: http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2013/11/zagrywka-tenisowa-3-300x165.jpg]
Wyobraź sobie, że ćwiczysz na hali ze współćwiczącym na hali.
Jaki jest wymiar boiska do piłki siatkowej?
Pamiętaj o układzie tanecznym. (Polonez posłuchaj). Poświęć na wszystko ok. 45 min.
POZDRAWIAM  POWODZENIA[image: C:\Users\User\Desktop\e nauczanie\c93c1e36607358ee74c235bdf16a6571.jpg]
Mój e-mail w razie pytań – j.hulawy@wp.pl  







2. Materiały wychowanie fizyczne – klasa VIA – Mini Piłka Siatkowa
Rozgrzewka: 
· „Chorągiewka na wietrze”. Siad (lub stanie w małym rozkroku) – skręty głowy w lewo, w prawo.
· „Zapalanie latarki”. Mały rozkrok, ramiona w bok, dłonie zwinięte w pięść – odwrócenie dłoni w górę, wyprost palców i skurcz w pięść.
· „Oliwienie maszyny do szycia”. Siad na krzesełku – skłony i skręty tułowia z równoczesnym naciskaniem palcami oliwiarki – naśladowanie oliwienia maszyny do szycia.
· „Szycie na maszynie”. Stanie zwarte, ciężar ciała na jednej nodze, druga noga na palcach – i zmiana (przenoszenie ciężaru ciała z jednej nogi na drugą). 
· „Puszczanie baniek mydlanych”.  I próba ich łapania, Ćwiczenia oddechowe
· Przypomnijcie sobie technikę odbić piłki sposobem górnym (palcami) nad sobą (imitacja) bez piłki. Technika odbicia na ilustracji.
[image: http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2013/10/odbicie-g-C3-B3rne-2-300x154.jpg]
Wyobraź sobie, że wykonujesz ćwiczenie w dwójkę, tak jak ćwiczymy na hali. 
Jaki ma wymiar boisko do mini piłki siatkowej?
Pamiętaj o układzie tanecznym.  Poświęć na wszystko ok. 30 min. 
[image: C:\Users\User\Desktop\e nauczanie\c93c1e36607358ee74c235bdf16a6571.jpg]
POZDRAWIAM  POWODZENIA
Mój e-mail w razie pytań – j.hulawy@wp.pl 
Proszę uczestników turnieju „Bezpieczeństwo Ruchu Drogowego” o rozwiązywanie testów ze strony 
1. https://www.pzm.pl/bezpieczenstwo-ruchu-drogowego-turnieje/turnieje
2. https://brd.edu.pl/
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