
CZWARTEK 26.03.2020R.
MÓJ E-MAIL – j.hulawy@wp.pl 
________________________________________________________________
PLAN LEKCJI:  		
1. VIIB
2. VA
3. VIIIA
4. VIIIB

1. Materiały wychowanie fizyczne – klasa VIIB – 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.
Powtórz 2-3 razy.
Przypomnijcie sobie technikę zagrywki sposobem górnym. Wykonaj zagrywkę imitując (bez piłki może być zwinięta gazeta) zgodnie z ilustracją. DELIKATNIE TO WARUNKI DOMOWE.
[image: http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2013/11/zagrywka-tenisowa-3-300x165.jpg]
Wyobraź sobie, że ćwiczysz na hali ze współćwiczącym. Wykonaj 15 takich zagrywek. 
Jaki jest wymiar boiska do piłki siatkowej, Na jakiej wysokości jest zawieszona siatka dla mężczyzn a na jakiej dla kobiet? Zapisz prześlij odpowiedź na mój e-mail – j.hulawy@wp.pl w temacie napis VIIB.
Pamiętaj o układzie tanecznym. (Polonez posłuchaj). Poświęć na wszystko ok. 30 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 VA – Mini Piłka siatkowa.
Mój e-mail – j.hulawy@wp.pl 
Włącz swój ulubiony utwór muzyczny i przeprowadź własną rozgrzewkę na podstawie poznanych już ćwiczeń (musicie uwzględnić warunki domowe) wykorzystajcie: 
· Bieg w miejscu
· Poskoki obunóż, jednonóż
· „pajacyk”
· Skłony tułowia w przód 
· Skręty tułowia 
· Imituj bieg narciarza (15-20 powtórzeń)
· Skoki obunóż w przód i w tył w lewo i w prawo
· Wolny bieg slalomem pomiędzy ustawionymi krzesełkami
· Krok odstawno-dostawny dwa w lewo dwa w prawo
· Wolno wykonujemy wdech nosem i szybki wydech ustami powtórz 5 razy i odwrotnie wolny wdech ustami a szybki wydech nosem.

Zwijamy gazetę i spróbuj odbijać na zmianę górnym sposobem i dolnym.
Napis na mojego e-maila Ilu zawodników może maksymalnie przebywać na boisku w mini piłkę siatkową w jednej drużynie.
Skłony w przód z leżenia tyłem- próba siły mięśni brzucha: 
a) wykonanie- badany leży na materacu lub kocu z rozstawionymi na szerokość 30 cm stopami i kolanami ugiętymi pod kątem prostym. Ręce splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, który przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywały się od podłoża. Na sygnał „start” badany wykonuje skłony w przód dotykając łokciami kolan, następnie wraca do pozycji wyjściowej, ćwiczenie trwa 30 sekund. 
b)  pomiar- notowana jest ilość wykonanych skłonów w ciągu 30 sekund
uwagi- badanego nie dyskwalifikuje się w przypadku gdy robi dłuższe przerwy w czasie wykonywania skłonów;
Napis mi ile razy udało Ci się wykonać powtórzeń mój e-mail j.huawy@wp.pl 
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3. Materiały – wychowanie fizyczne – klasa VIIIA i VIIIB

Mój e-mail – j.hulawy@wp.pl 

ĆWICZENIA Z PLASTIKOWĄ BUTELKĄ
Ćwiczenia kształtujące indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 20 razy
1. Butelki ustawione w odległości 1-2 metrów od siebie – slalom między butelkami. (2-3 butelki)

2. W marszu lub biegu wysokie unoszenie kolan, przekładanie butelki z ręki do ręki pod kolanem uniesionej nogi.

3. W marszu lub biegu dotykanie piętami butelki trzymanej z tyłu w wyprostowanych rękach.

4. W marszu przekładanie butelki pod nogą wykroczną.

5. W marszu, ręce w dół z butelką - wysokie unoszenie kolan z dotykaniem butelki.

6. Postawa, butelka między stopami – podskokiem podrzut butelki w górę, chwyt rękoma.

7. Postawa, butelka na podłodze – różne formy przeskoków nad butelką: jednonóż, obunóż, w przód, w tył, w bok.

8. Postawa, butelka między kolanami – podskoki w miejscu w prawo, w lewo, w przód, w tył.

9. Stanie na lewej nodze, prawa noga ugięta w tył, butelka pod kolanem nogi ugiętej – podskoki na lewej nodze ( to samo ćwiczenie ze zmianą nogi ).

10. Postawa, ręce w przód, butelka trzymana oburącz – podskokiem wyrzut nóg w przód, podbijając butelkę.

11. Przysiad, butelka na udach – podskoki w przysiadzie bez upadku butelki.

12. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana w lewej ręce – krążenia rąk w przód po kołach o promieniach od najmniejszego do największego i z powrotem ( to samo ćwiczenie, ale krążenia w tył – zmiana ręki ).

13. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana oburącz, skurcz pionowy rąk, butelka przy klatce piersiowej – wyprosty i ugięcia rąk.

14. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana oburącz, ręce w przód – odwracanie butelki w rękach ze zmianą położenia butelki w dłoniach.

15. Stojąc w rozkroku, ręce w górze trzymają butelkę – puszczanie butelki, chwyt butelki na wysokości pasa.
Wykonaj układ taneczny – dowolny zapamiętaj go.
Próba sprawnościowa :

Skłony w przód z leżenia tyłem- próba siły mięśni brzucha: 
a) wykonanie- badany leży na materacu lub kocu z rozstawionymi na szerokość 30 cm stopami i kolanami ugiętymi pod kątem prostym. Ręce splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, który przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywały się od podłoża. Na sygnał „start” badany wykonuje skłony w przód dotykając łokciami kolan, następnie wraca do pozycji wyjściowej, ćwiczenie trwa 30 sekund. 
b)  pomiar- notowana jest ilość wykonanych skłonów w ciągu 30 sekund
c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje się w przypadku gdy robi dłuższe przerwy w czasie wykonywania skłonów;

Wynik prześlij na mojego e-maila – j.hulawy@wp.pl w temacie napisz VIIIa lub VIIIb i podpisz się.
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