HENRYK GAZUREK- WYCHOWANIE FIZYCZNE (31.03.2020r.)
[bookmark: _Hlk36474335]KLASA 4
[bookmark: _Hlk36475573]Witam Was wszystkich. Zanim zaczniemy dzisiejsze zajęcia mam dla Was kilka istotnych informacji dotyczących naszej dalszej nauki i oceniania. Jak zauważyliście na planie lekcji macie dwie godziny wychowania fizycznego w tygodniu. To nie znaczy, że nie powinniście ćwiczyć częściej, a nawet codziennie. To może być coś co sprawia Wam przyjemność. Ja natomiast będę Wam proponował urozmaicone ćwiczenia, które warto wykonywać po prostu dla zdrowia. Jeśli natomiast chodzi o ocenianie to: 
ocenie podlegać będzie:
· Tabelka z wypisaną aktywnością sportową (systematyczność ćwiczeń). Zdjęcie uzupełnionej   tabelki będziecie przesyłać mi na maila raz w tygodniu (w piątek). Systematyczna praca będzie oceniona za aktywność. Proszę tabelkę zrobić jak najszybciej i wpisywać do niej swoje działania sportowe, nie tylko te  przekazywane przeze mnie, ale także swoje dodatkowe.
· Omówienie teoretyczne w kilku zdaniach jednego z podanych tematów (np. higiena, aktywny wypoczynek, zasady sportowe, przepisy wybranych gier zespołowych). Temat pracy i termin przesłania do mnie, podam dokładnie dla każdej klasy w późniejszym terminie.
· [bookmark: _Hlk36054064]W razie potrzeby podaję swój e-mail hgazurek@wp.pl
Tabelka może wyglądać tak:
	Data
	Godz. rozpoczęcia aktywności
	Godz. zakończenia aktywności

	
	
	

	
	
	



A teraz kolej na dzisiejsze zajęcia
Zabawy z piłką lub woreczkiem
1. Swobodne poruszanie się -  podrzucanie w górę piłką i łapanie,
         podrzucanie klaśnięcie, łapanie,
         podrzucanie dwa klaśnięcia, łapanie,
         podrzucanie trzy klaśnięcia, łapanie  itd. 
1. Przetaczanie piłki wokół bioder
1. Zataczanie koła piłką wokół własnego ciała – postawa stojąc,  rozkrok, ramiona z piłką w górę, malujemy piłką koło schylając się w dół, w bok, w górę, w bok.
1. Siad skrzyżny, ramiona w górę z piłką, skłon w przód, sięgamy jak najdalej do przodu, wyprost, powtórz x 10.
1. Siad prosty – próbujemy rękoma przetoczyć piłkę wokół ciała, staraj się nie uginać nóg w kolanach.  
1. Połóż się na plecach z wyprostowanymi ramionami i piłką w dłoniach, nogi ugięte w kolanach spróbuj, przenieść piłkę w przód dotknij kolan, połóż się ponownie na plecy
1. Połóż się na plecach, piłkę daj na brzuch lekko przytrzymuj z boku, rób wdech nosem i wydech ustami, obserwuj piłkę

KLASA 6
Witam Was wszystkich. Zanim zaczniemy dzisiejsze zajęcia mam dla Was kilka istotnych informacji dotyczących naszej dalszej nauki i oceniania. Jak zauważyliście na planie lekcji macie dwie godziny wychowania fizycznego w tygodniu. To nie znaczy, że nie powinniście ćwiczyć częściej, a nawet codziennie. To może być coś co sprawia Wam przyjemność. Ja natomiast będę Wam proponował urozmaicone ćwiczenia, które warto wykonywać po prostu dla zdrowia. Jeśli natomiast chodzi o ocenianie to: 
ocenie podlegać będzie:
· Tabelka z wypisaną aktywnością sportową (systematyczność ćwiczeń). Zdjęcie uzupełnionej   tabelki będziecie przesyłać mi na maila raz w tygodniu (w piątek). Systematyczna praca będzie oceniona za aktywność. Proszę tabelkę zrobić jak najszybciej i wpisywać do niej swoje działania sportowe, nie tylko te  przekazywane przeze mnie, ale także swoje dodatkowe.
· Omówienie teoretyczne w kilku zdaniach jednego z podanych tematów (np. higiena, aktywny wypoczynek, zasady sportowe, przepisy wybranych gier zespołowych). Temat pracy i termin przesłania do mnie, podam dokładnie dla każdej klasy w późniejszym terminie.
· W razie potrzeby podaję swój e-mail hgazurek@wp.pl
Tabelka może wyglądać tak:
	Data
	Godz. rozpoczęcia aktywności
	Godz. zakończenia aktywności

	
	
	

	
	
	



A teraz kolej na dzisiejsze zajęcia
[bookmark: _Hlk36478670]Ćwiczenia ogólnorozwojowe z balonem
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 20 razy.
1. Podbijanie balona ręką, nogą , głową.
2. Wyrzut balona w górę – wykonywanie dowolnych ćwiczeń np. obroty, przysiady zanim balon nie upadnie na podłogę.
3. Rzuty na odległość prawą i lewą ręką.
4. Wyrzut balona w górę – chwyt w wyskoku.
5. Wyrzut balona w górę – leżenie przodem, chwyt w momencie wstawania.
6. Stojąc w rozkroku, balon w wyciągniętych rękach nad głową – upuszczenie balona za siebie, obrót i chwyt balonika.
7. Stojąc w rozkroku, ręce wyciągnięte w bok –odbijanie balona z ręki do ręki nad głową.
8. Utrzymanie balona jak najdłużej  w powietrzu- odbijając tylko głową , potem nogami i rękami. 
9. W marszu – wysokie unoszenie kolan, przekładanie balona pod unoszonymi nogami.
10. W marszu – wysokie unoszenie kolan, dotykanie kolanami balona  trzymanego oburącz w wyprostowanych rękach.
11. Stojąc w rozkroku, balon trzymany między kolanami – skoki obunóż w różnych kierunkach.
12. Czworakowanie z prowadzeniem balona głową.
13. Leżenie tyłem – odbijanie balona rękami nad sobą.
14. Leżenie tyłem – wyrzut balonika dłońmi, chwyt stopami.
15. Leżenie tyłem – rzut balona w kierunku stóp, odbicie stopami, chwyt w dłonie.
16. Leżenie tyłem, balon na klatce piersiowej – oddychanie z utrzymaniem balona na klatce piersiowej bez pomocy rąk.
17. Leżenie przodem – odbijanie balonika rękami.
18. Leżenie przodem – toczenie balonika od ręki do ręki.


KLASA 7
Witam Was wszystkich. Zanim zaczniemy dzisiejsze zajęcia mam dla Was kilka istotnych informacji dotyczących naszej dalszej nauki i oceniania. Jak zauważyliście na planie lekcji macie dwie godziny wychowania fizycznego w tygodniu. To nie znaczy, że nie powinniście ćwiczyć częściej, a nawet codziennie. To może być coś co sprawia Wam przyjemność. Ja natomiast będę Wam proponował urozmaicone ćwiczenia, które warto wykonywać po prostu dla zdrowia. Jeśli natomiast chodzi o ocenianie to: 
ocenie podlegać będzie:
· Tabelka z wypisaną aktywnością sportową (systematyczność ćwiczeń). Zdjęcie uzupełnionej   tabelki będziecie przesyłać mi na maila raz w tygodniu (w piątek). Systematyczna praca będzie oceniona za aktywność. Proszę tabelkę zrobić jak najszybciej i wpisywać do niej swoje działania sportowe, nie tylko te  przekazywane przeze mnie, ale także swoje dodatkowe.
· Omówienie teoretyczne w kilku zdaniach jednego z podanych tematów (np. higiena, aktywny wypoczynek, zasady sportowe, przepisy wybranych gier zespołowych). Temat pracy i termin przesłania do mnie, podam dokładnie dla każdej klasy w późniejszym terminie.
· W razie potrzeby podaję swój e-mail hgazurek@wp.pl
Tabelka może wyglądać tak:
	Data
	Godz. rozpoczęcia aktywności
	Godz. zakończenia aktywności

	
	
	

	
	
	



A teraz kolej na dzisiejsze zajęcia
Ćwiczenia ogólnorozwojowe z balonem
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 20 razy.
1. Podbijanie balona ręką, nogą , głową.
2. Wyrzut balona w górę – wykonywanie dowolnych ćwiczeń np. obroty, przysiady zanim balon nie upadnie na podłogę.
3. Rzuty na odległość prawą i lewą ręką.
4. Wyrzut balona w górę – chwyt w wyskoku.
5. Wyrzut balona w górę – leżenie przodem, chwyt w momencie wstawania.
6. Stojąc w rozkroku, balon w wyciągniętych rękach nad głową – upuszczenie balona za siebie, obrót i chwyt balonika
7. Stojąc w rozkroku, ręce wyciągnięte w bok –odbijanie balona z ręki do ręki nad głową.
8. Utrzymanie balona jak najdłużej  w powietrzu- odbijając tylko głową , potem nogami i rękami. 
9. W marszu – wysokie unoszenie kolan, przekładanie balona pod unoszonymi nogami.
10. W marszu – wysokie unoszenie kolan, dotykanie kolanami balona  trzymanego oburącz w wyprostowanych rękach.
11. Stojąc w rozkroku, balon trzymany między kolanami – skoki obunóż w różnych kierunkach.
12. [bookmark: _GoBack]Czworakowanie z prowadzeniem balona głową.
13. Leżenie tyłem – odbijanie balona rękami nad sobą.
14. Leżenie tyłem – wyrzut balonika dłońmi, chwyt stopami.
15. Leżenie tyłem – rzut balona w kierunku stóp, odbicie stopami, chwyt w dłonie.
16. Leżenie tyłem, balon na klatce piersiowej – oddychanie z utrzymaniem balona na klatce piersiowej bez pomocy rąk.
17. Leżenie przodem – odbijanie balonika rękami.
18. Leżenie przodem – toczenie balonika od ręki do ręki.

