18.05.2020  20.05.2020 Wychowanie Fizyczne  Klasa III th

Przesytam tematy lekcji na 18.05.2020 /poniedziatek/ i 20.05.2020 /$roda/.

Prosze o zapoznanie sie z zalagczonym materiatem.

Przypominam o zaleglych referatach z edukacji zdrowotnej i wyslaniu ich na adres:
akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Blaszkowski

18.05.2020
Temat: Lekkoatletyka — nauka skoku w dal z rozbiegu technika naturalna

Cele lekcji:

Wiadomosci.
Uczen zna:
* sposob mierzenia odleglosci w skoku w dal,
* rozne rodzaje techniki skoku w dal,
e aktualne rekordy Polski i Swiata w skoku w dal,
¢ sposob odmierzania rozbiegu do skoku w dal.
Umiejetnosci
Uczen:
e potrafi wykona¢ skok w dal z rozbiegu,
¢ doskonali technike biegu.
Postawy
Uczen:
e przejawia troske o wlasny rozwoj fizyczny,
e pomaga innym w wykonaniu zadan.
Sprawnos¢ motoryczna
Uczen:
* rozwija szybkos¢,
e wzmacnia site miesni koficzyn dolnych.
Metoda i forma pracy
Frontalna, zaje¢ w zespotach z zadaniami dodatkowymi, strumieniowa, metoda realizacji zadan
ruchowych: zabawowa, nasladowcza, zadaniowa, metoda nauczania catosci ruchu.
Srodki dydaktyczne
Pitki tenisowe
Pitki palantowe
Stopery
Ta$ma miernicza
Pierwsza czes¢ skrzyni
Skocznia do skoku w dal

Przebieg lekcji
Faza przygotowawcza
1. Zbidrka klasy, podanie zadan lekcji.
2. Rozruch. Biegniemy wolnym truchtem na dystansie600-800 m. Po zakonczeniu biegu kazdy
uczen zabiera 1 pitke tenisowa.
3. Rozgrzewka. Cwiczenia ramion. Uczniowie podrzucaja pilke tenisowa w gére najwyzej, jak
potrafia. W czasie lotu pitki starajg sie wykona¢ krazenia ramion mozliwie najwiecej razy.
4. Cwiczenia w plaszczyZnie strzalkowej. Z postawy dowolnym sposobem wyrzucamy pitke w
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gore, w czasie jej lotu wykonujemy sklon tutowia w przéd i chwytamy pitke.

5. Cwiczenia nég. Zadanie jak wyzej, jednak teraz w czasie lotu pitki zamiast sklonu
wykonujemy siad prosty.

6. Cwiczenia w plaszczyznie czolowej. Z postawy w bardzo duzym rozkroku toczymy pitke
wzdluz linii bocznej uda jak najnizej raz z prawej, raz z lewej strony.

7. Cwiczenia miesni brzucha. Siad prosty, pitka lezy na zlaczonych nogach w okolicach
kostek. Z tej postawy wznosimy proste nogi (siad réwnowazny) i staramy sie, by pitka
stoczyta sie po nich w dot. Wykonujac skton tulowia w przéd, ponownie ukladamy pitke
przy kostkach.

8. Cwiczenia miesni grzbietu. W postawie w rozkroku trzymamy pitke oburacz przed soba.
Wykonujemy kilka niewielkich zamachéw z resorowaniem i przez szybki wyprost nég i
skton tutowia w tyl, wyrzucamy pitke oburgcz jak najdalej za siebie.

9. Cwiczenia w plaszczyznie zlozonej. W siadzie prostym rozkrocznym skrecamy tutéw w tyt,
zostawiamy piteczke za plecami, wykonujemy skret tutowia w przeciwna strone i zabieramy
pitke.

10. Podskoki. Podrzucamy pitke w gore i staramy sie ja ztapa¢ w wyskoku.

Faza realizacyjna

1. Ustawienie w szeregu. Na sygnal nauczyciela dzieci wykonuja wieloskoki jednonéz,
nastepnie biegng bardzo dlugimi krokami (skokami), a potem przechodza do szybkiego
biegu, co trzy kroki wykonujac wyskok dosiezny.

2. Nauczyciel pokazuje i objasnia skok w dal technikg naturalng. Dzieci dzielg sie na trzy
grupy, ktore beda sie zamienia¢ stanowiskami w przebiegu lekcji.

3. Zastep 1. Wykonuje bieg na dystansie 50 m ze startu wysokiego i 60 m ze startu niskiego.
Uczniowie ze stoperami (minimum 3 stopery) mierzg czas biegu kolegow.

4. Zastep II. Rzuca pitkami palantowymi na odleglos¢. Po kazdym rzucie mierzymy odlegtos¢
i zapisujemy wyniki kazdego ucznia.

5. Zastep III. Z krétkiego rozbiegu dzieci wykonuja skok w dal. Nastepnie wspolnie z
nauczycielem stawiajg na belce pierwsza cze$¢ skrzyni. Po rozbiegu (5-6 krokdw) wykonuja
odbicie ze skrzyni i skok do piaskownicy. Po wykonaniu zadania odsuwaja skrzynie i z
rozbiegu wykonuja skok w dal ponad trzymang przez nauczyciela przeszkoda (kijkiem,
drazkiem). Zwracamy uwage na odbicie w gore w przod i skrocenie ostatniego kroku
rozbiegu. Nastepnie uczniowie wykonuja pelng forme skoku w dal z mierzeniem odlegtosci.
Stopniowo zwiekszamy dlugos¢ rozbiegu (z 5-7 krokow, 9-13 krokow, 20-22 krokow). W
przypadku grupy, ktéra ma trudnosci w opanowaniu poszczegélnych faz skoku, dodajemy
nastepujace ¢wiczenia dodatkowe:

Nauka odbicia. W marszu co 3 kroki imitujemy odbicie. W biegu odbijamy sie co 3 kroki i
ladujemy na nodze wymachowej.
Nauka ladowania. Skaczemy w dal z miejsca, z odbicia jednondéz z ladowaniem do
przysiadu, a nastepnie do siadu na boku (ze skretem tulowia). Z 3-5 krokow rozbiegu
odbijamy sie i ladujemy w siadzie.

Faza podsumowujaca

1. Cwiczenia uspokajajace. Swobodny trucht przeplatany marszem i ¢wiczeniami
rozciggajacymi.

18.05.2020
Temat: Elementy techniczne unihokeja.

Podobnie jak inne gry zespolowe unihokej wymaga rdéznego rodzaju umiejetnosci
i zdolnosci. Najwazniejsze to zdolnosci psychofizyczne, motoryczne, umystowe, rozumienie gry
i umiejetno$ci wspotpracy z innymi. Jezeli chodzi o umiejetnosci fizyczne to najwazniejsza jest



szybko$¢ we wszystkich formach potaczona z umiejetnoscia manipulowania kijem. Aby zrozumiec¢
gre zespolowa zawodnik powinien dobrze rozumiec taktyke zespohu i podziat rol podczas gry.

Cechy dobrego zawodnika:

- zdolno$ci motoryczne,

- szybkos¢,

- wytrzymatos¢,

- sila,

- zwinno$¢

- kontrola pitki,

- zdolnosci intelektualne w grze (logiczne myslenie),

- podejmowanie sie roznych ro6l w zespole np. rozgrywanie pitki, podanie pitki, obrona
zawodnika z pitka, obrona zawodnika bez pitki

Do elementéw techniki w unihokeju zaliczamy:
* Poruszanie sie zawodnika z kijem po boisku w ataku i obronie.
* Podania i przyjecia pitki kijem w miejscu i w ruchu. Gra o bande.
e Strzaly.
e Zwody.

Najwazniejsza umiejetnoscia jest poruszanie sie zawodnika z kijem po boisku w ataku
i obronie.

://florbalki.pl/pliki/floorball-podrecznik-do-nauki-gry.pdf

Zrédlo: http

Zapamietaj rady:

Gra z pitka: Bieg z pitka:

- zawodnik ma zbalansowana postawe, - fopatka dotyka pitki,

- uzywaj ciala, stop i ragk do ochrony pitki, - delikatne dotkniecie pitki, bez uderzenia,

- lopatka powinna ochrania¢ pitke od |- badZ gotowy do podania z backhandu i
zewnetrznej strony pifki, forehandu,

- kontrola pitki. - ochraniaj pitke.

20.05.2020

Temat: Rola odpoczynku w wysiltku fizycznym.




AKTYWNY WYPOCZYNEK

To pelna aktywno$¢ ruchowa. Przejawia sie ona w praktycznie kazdym ruchu, jaki
wykonujemy, rowniez w codziennych czynnosciach, takich jak gotowanie czy chodzenie.
Ale aby aktywnos¢ ruchowa sprawiata przyjemnos¢, najlepiej dobiera¢ ja w zaleznosci od
stopnia i rozleglosci zmeczenia oraz indywidualnych upodoban. Moga to by¢ np. spacery,
turystyka, praca na dzialce czy sport. Wazne, zeby wypoczynek aktywny by! regularny.

Przyklady aktywnego wypoczynku




Czas wolny

Czas wolny to pojecie, ktére znane juz bylo ludziom pierwotnym. Wypoczynek po pracy -
podstawowy element wolnego czasu - byt zjawiskiem znanym ludzkosSci od zarania dziejow.
Zgodnie z definicjq francuskiego socjologa J. Dumazediera czas wolny to ,,wszelkie zajecia, jakim
moze oddawac sie jednostka z wilasnej ochoty, badz dla rozrywki, badZz dla rozwijania swych
wiadomosci lub dla bezinteresownego ksztalcenia sie, dobrowolnego udzialu w zyciu spotecznym,
poza obowigzkami zawodowymi, rodzinnymi i spotecznymi.

Fricbee

Bierny wypoczynek
Odpoczynkiem biernym nazywamy taki, podczas ktérego nie wykonujemy wysitku
fizycznego. Mozemy czytaC ksigzke, oglada¢ telewizje, stlucha¢ radia czy pisa¢ ze
znajomymi na Facebook’u albo gra¢ w Fife 2020 na komputerze.




Bierny wypoczynek

Jest to ograniczenie do minimum wszelkiej aktywnosci - zarowno mieSniowej, jak i umystowej.
Najbardziej efektywna forme takiego odpoczynku stanowi sen, a szczegdlnie jego faza REM.
Wtedy wlasnie nastepuje wyrazne obnizenie napiecia mies$ni szkieletowych. Podczas snu
odpoczywajq takze: centralny uktad nerwowy, serce, uklad pokarmowy i uktad oddechowy. Inne
formy biernego odpoczynku to np. czytanie lub ogladanie telewizji. Uklad ruchowy bedzie
podczas tych czynno$ci odpoczywal, o ile zapewni sie kregostupowi odpowiednio twarda
i uksztattowana podporke.

Przyklady biernego wypoczynku
Czytanie ksigzki
Gra na komputerze
Ogladanie telewizji
Stuchanie muzyki
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