WYCHOWANIE FIZYCZNE — SP17 KLASA IV-V-VI

Nauka zdalna trwa dalej, zatem zachecam wszystkich uczniéw do codziennej aktywnosci fizycznej. W
przerwach podczas pracy przy komputerze/ksigzce pamietajcie o higienie pracy. Codziennie kilka minut
wykorzystajcie na aktywnos¢ ruchowa. Kazde z podanych zadan mozecie wykonac¢ indywidualnie (pod kontrola
rodzicow/opiekunow) lub wspdlnie z rodzeristwem/z rodzicami/opiekunami. A zatem przyjemnej zabawy
razem z domownikami! Podczas wszelkiego rodzaju zajec¢ ruchowych nalezy zawsze pamietac o
bezpieczenstwie!

1. Rozgrzewka: ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, rozciggajace i rozluzniajace:

e przecigganie sie, krgzenia barkami i nadgarstkami, rozcigganie i zginanie palcéw, zaciskanie
palcow w piesé, krazenia i sktony gtowa(wykonujemy wolno), mruganie powiekami itp

e krazenie glowa, strzepywanie kurzu - ¢wiczenie nadgarstkow, skretosktony, 4 przysiady, skip A
(bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan), chdd w pozycji ,,skorpionka”, lezenie na
plecach — brzuszki, gtebokie wdechy i wydechy powietrza itp.

o (¢wiczenia ogdlnorozwojowe i rozciggajgce z pitkg, a nastepnie: pospaceruj, pobiegaj, poskacz
na skakance, poodbijaj pitke itp.

2. Pitka nozna: doskonalimy technike zwododw pitkarskich — obejrzyj filmiki, a nastepnie poéwicz

https://www.youtube.com/watch?v=o0lLRDXNEWW

https://www.youtube.com/watch?v=ZsfiGwFb9Kk

3. Pitka nozna: doskonalimy poznane elementy techniczne w zabawach z pitka- obejrzyj filmiki i pocwicz

https://www.youtube.com/watch?v=09Gglwwp5ng

https://www.youtube.com/watch?v=rwv96NPdLj4

https://www.youtube.com/watch?v=iTpPOImDcOE

4. Pokonujemy tor przeszkdd w terenie.
W ramach wych. fizycznego wyjdzcie na podwodrko i przygotujcie z domownikami uproszczony tor
przeszkdd, ktory nastepnie trzeba pokonaé (najlepiej wspdlnie z rodzenstwem). Pamietajcie o

bezpieczenstwie! Aby Was zainspirowaé, proponuje obejrzyjcie filmik.

https://www.youtube.com/watch?v=Dy5Z2FM4gXU

5. Jezeli pogoda bedzie niesprzyjajgca obejrzyj sobie najpiekniejsze chwile w historii polskiego sportu:

https://www.youtube.com/watch?v=ZEfcDZ50PVY

https://www.youtube.com/watch?v=MwItDfrXrel

6. ZABAWY RUCHOWE PRZY MUZYCE. Muzyka jest wtasnie tym, co wywotuje u dzieci potrzebe ruchu przez
oddziatywanie rytmu, dlatego ¢wiczmy razem w domu z pociechami przy muzyce przez 5-10 minut.
Wykonujemy improwizacje ruchowg do wybranej muzyki .Jako podktad muzyczny moze stuzy¢ dowolna
piosenka np. taka, ktérg  dzieci lubig/znajg/chetnie  $piewajg np. ,Kaczuszki”
Wykorzystaj filmik na YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=jlisZqaHzxY
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CWICZENIA Z PRZYBOREM NIETYPOWYM : dla kazdego- z przymruzeniem oka — éwicz razem z

domownikami. Obejrzyj filmik https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-WnBwh8 i wykonuj
¢wiczenia przez 5- 10 minut.

A teraz troche edukacji zdrowotnej w ramach zaje¢ wychowania fizycznego. Podaje korzysci

zdrowotne ptynace z regularnej aktywnosci ruchowej. Pamietaj, iz W ZDROWYM CIELE, ZDROWY
DUCH.

Wzrost odpornosci

Zwiekszenie wydolnosci organizmu
Zmniejszenie napiecia i stresu
Poprawe ogdlnego stanu zdrowia
Poprawa samopoczucia

Szybsze obnizenie masy ciata
Zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej bez utraty tkanki migsniowej
Poprawe gospodarki lipidowej
Poprawe gospodarki weglowodanowe;j
Obnizenie cisnienia tetniczego
Poprawa metabolizmu

Wzrost energii zyciowej



