KLASA 4
Temat lekcji: Piłka siatkowa, doskonalenie zagrywki dolnej
Na początek wykonajcie sobie krótką 8-10 min rozgrzewkę, bieg w miejscu ze szczególnym uwzględnieniem krążeń ramion, nadgarstków i palców dłoni w różnych kierunkach, krok odstawno-dostawny, przeplatanka, naprzemianstronne wyskoki w górę, krótkie przebieżki
Ćwiczenia z piłką do siatkówki, bądź inną podobnie zbliżoną wagą.
 Przypomnijcie sobie zagrywkę dolną– na czym polega, jak ułożone są nogi, ramiona.
Przed ćwiczeniami – bez piłki przyjąć postawę siatkarską-10 razy.
Potem ćwiczenia  oswajające z piłką, które wykonujemy na świeżym powietrzu.
Podrzut piłki – chwyt piłki – 5 razy
Podrzut piłki – klaśnięcia – chwyt piłki – 5 razy
Podrzut piłki – wyskok w górę z chwytem piłki – lądowanie na dwie nogi – 5 razy
Podrzut piłki – odbicie piłki od podłoża – chwyt piłki – 5 razy
Następnie spróbujcie z partnerem poćwiczyć zagrywkę dolną. Raz serwujesz ty- drugi raz partner. Podczas zagrywki pamiętajcie o prawidłowej postawie.  Ćwiczenie wykonujcie min.10 minut.
Na zakończenie proszę wykonać ćwiczenia uspokajająco- oddechowe (skłony, głębokie oddechy)
Powodzenia!

KLASA 6
Temat:  Lekkoatletyka- ćwiczenia skocznościowe
Ćwiczenia wykonujemy na świeżym powietrzu
Na początku wykonaj rozgrzewkę według własnego pomysłu. Pamiętaj szczególnie o rozgrzaniu wszystkich partii mięśniowych a szczególnie nóg (podskoki, luźne wymachy itp.). Rozgrzewka powinna trwać około 10 min.
Ćwiczenia właściwe na odcinku ok.10m. Zestaw ćwiczeń wykonaj dwa lub trzy razy.
· Skip A 
· Skip B
· Skip C
· [bookmark: _Hlk41323563]Krok odstawno-dostawny
· Przeplatanka
· [bookmark: _GoBack]Podskoki naprzemienne
· Skoki na lewej nodze
· [bookmark: _Hlk41312808]Bieg z obrotami w lewą stronę
· Skoki na prawej nodze
· Skoki obunóż
· Bieg z obrotami w prawą stronę
· Skoki naprzemianstronne (wieloskoki)
· Przebieżki
Na koniec pamiętaj o ćwiczeniach rozciągających nóg (wykrok, rozkrok, luźne wymachy w różnych kierunkach.)
POWODZENIA! Każdy ćwiczy dla siebie , dla swojego zdrowia.
 Pozdrawiam.

KLASA 7
Temat:  Lekkoatletyka- ćwiczenia skocznościowe
Ćwiczenia wykonujemy na świeżym powietrzu
Na początku wykonaj rozgrzewkę według własnego pomysłu. Pamiętaj szczególnie o rozgrzaniu wszystkich partii mięśniowych a szczególnie nóg (podskoki, luźne wymachy itp.). Rozgrzewka powinna trwać około 10 min.
Ćwiczenia właściwe na odcinku ok.10m. Zestaw ćwiczeń wykonaj trzy lub cztery razy.
· Skip A 
· Skip B
· Skip C
· Krok odstawno-dostawny
· Przeplatanka
· Podskoki naprzemienne
· Skoki na lewej nodze
· Bieg z obrotami w lewą stronę
· Skoki na prawej nodze
· Skoki obunóż
· Bieg z obrotami w prawą stronę
· Skoki naprzemianstronne (wieloskoki)
· Przebieżki
Na koniec pamiętaj o ćwiczeniach rozciągających nóg (wykrok, rozkrok, luźne wymachy w różnych kierunkach.)
POWODZENIA! Każdy ćwiczy dla siebie , dla swojego zdrowia.
 Pozdrawiam.

