WYCHOWANIE FIZYCZNE DLA KL VI 19-22 MAJ 2020

Dla przypomnienia test Zuchory:
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[image: image3.emf]Tutaj zamiast tej próby można zrobić pompki damskie/męskie:

1-2 pompki- ocena-  1pkt.

3-4 pompki- 2pkt.

5-6 pompek- 3pkt.

7-8 pompek- 4pkt.

9-10 pompek- 5pkt.

11- i więcej- 6pkt.
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WTOREK

TEMAT: Minikoszykówka Doskonalenie poznanych elementów gry, gra szkolna 3 x 3- kształtowanie sprawności specjalnych oraz współpracy z partnerami. 

Do obejrzenia  filmik: https://youtu.be/6Hf7vg0pggg
ŚRODA

TEMAT: LA  Bieg przez płotki ze startu niskiego – kształtowanie koordynacji ruchowej .

Do obejrzenia filmik: https://youtu.be/LBBPqJE1Wdk
PIĄTEK

TEMAT 1: LA Doskonalenie skoku w dal metodą naturalną z akcentem na rozbieg – kształtowanie skoczności.
TEMAT 2: LA Doskonalenie skoku w dal metodą naturalną z akcentem na fazę lotu – kształtowanie skoczności i koordynacji ruchowej. 

Do realizacji tych tematów należy najpierw wykonać ćwiczenia przygotowujące i rozgrzewające do skoku w dal. Obejrzyjcie filmik i spóbujcie wykonać kilka ćwiczeń z tego materiału, a następnie wykonajcie kilka skoków na odległość, którą zmierzcie. Najlepszy wynik wyślijcie, może być smsem na 507793497. 

Dla chętnych: nagranie filmiku ze skoku, zaznaczając poprawie trzy fazy: odbicie, lot i lądowanie.

Oto film: https://youtu.be/tboD1adn7H4
Pozdrawiam
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