Przedmiot - wychowanie fizyczne

Klasa- VID

Termin —20-24.04.2020r.

Temat: GiZ- zabawy koordynacyjne z pitka - nauka zonglowania

Witam serdecznie wszystkich széstoklasistow. Za oknem wiosna na catego, a koronawirus czyha na
naszg wolnos¢ i nie pozwala wyj$é na zewnatrz. Ale my sie nie poddajemy i zaczynamy budowac
forme w domu przy pomocy komputera. Dzisiaj chciatabym namoéwié¢ Was na zabawe nad poprawg
swoich zdolnosci koordynacyjnych przy wykorzystaniu piteczek do tenisa lub skarpetek (wfasnych)
zwinietych w kitebuszek wielkosci pitek do tenisa. Prosze was o ¢éwiczenie w stroju i obuwiu
sportowym, w przewietrzonym wczesniej pokoju i z pozytywnym nastawieniem do ¢wiczen. Mozecie
powtarzaé filmik z ¢wiczeniami wielokrotnie, az staniecie sie prawdziwymi mistrzami. A oto link do
¢wiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=uPBQi9GiUws&fbclid=IwAR2yThiNkV8QEZ PmImeCmMArHU3B
zezkzqznF11Q6igzC30iVRMyrV _wrA

A teraz kiedy wyéwiczyliscie juz swojg koordynacje tatwo przyjdzie Wam nauka zonglowania tymi
samymi przyborami. W ponizszym linku znajdziecie pokaz krok po kroku jak zonglowa¢ trzema
piteczkami. Prosze nie zrazajcie sie poczagtkowymi porazkami. To jest dosy¢ trudne, ale mozliwe do
wycéwiczenia prawie dla kazdego.

https://www.youtube.com/watch?v=6ejhOtbiTIs&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3VecOYolOSM53{8z
OfOg9yCRiRa6RMB5j dN2smQa-3YGeUvjfQAhKcdo

Bede bardzo zadowolona, jezeli zechcecie podzieli¢ sie ze mng swoimi umiejetnosciami zonglowania
pitki nadsytajac mi krétki filmik nakrecony telefonem na adres wf6sp13@wp.pl do dnia 30.1V.2020r.

Zycze udanej zabawy.

Ze sportowym pozdrowieniem |.Remisz, B.Dgbrowska, J.Trocha

Przedmiot - wychowanie fizyczne

Klasa- VID

Termin —20-24.04.2020r.

Temat: MPS- Cwiczymy odbicia pitki sposobem dolnym i gérnym w niskich pozycjach.

Nie wiem jak Wy, ale ja juz tesknie za siatkbwka. Warunki nie sprzyjajg ¢éwiczeniom, a tym bardziej
grze. Ale nie poddajemy sie, bo kiedy pozwolg mam wrécié do szkoty to musimy byé przygotowani do
gry na 100 %. Dlatego rozpoczynamy od rozgrzewki, ktérg znajdziecie tutaj:

https://www.youtube.com/watch?v=7eex6MTCnY4&feature=share&fbclid=IwAR3wIFvmRuZdce9ye
QLz2KeC-JIvcEzTJARZabaV3B1zHax3Snf7dWWmk-Y

Teraz czas na ¢wiczenia techniczne. Juz stysze jak moéwicie, ze chetnie ale nie macie pitek. Nic
prostszego. Zbieracie w domu niepotrzebny papier, gnieciecie go i formujecie z niego kule. Aby
zrobiona kula przypominata pitke musicie ja mocno scisnag¢ i obklei¢ dookota tasma klejaca, aby pitka
nie rozpadafa sie po kazdym odbiciu. Zrobiona przez Was pitka moze nie bedzie miafa takich



wiasciwosci jak oryginalna pitka siatkowa ale z pewnoscig da sie nig wykonac¢ wiekszos$¢ ¢wiczen,
ktore znajdziecie tutaj:

https://www.youtube.com/watch?v=HdVUioGAPK4&feature=youtu.be

I jak Wam sie ¢wiczyto? Mysle, ze bardzo dobrze. Na zakornczenie chciatabym abyscie rozwigzali test
zwigzany z pitkg siatkowa. Jego tresc¢ znajdziecie w linku ponizej. Zdjecia z ostatniego ujecia testu,
ktére zawierajg waszg ocene prosze nadesta¢ do dnia 30.1V.2020r. na adres wf6spl3@wp.pl.

Ps. Jezeli, kto$ zrobit piekng piteczke to jej zdjecie mozna przesta¢ razem z rozwigzaniem testu.
Najtadniejsze zostang na pewno uhonorowane.

https://www.fyrebox.com/play/co-wiesz-o-pilce-
siatkowe B9je25dql?fbclid=IwAROxgkwK7vD jmgT1fxABoSW6cmDVmMHCOGFInT [UJ4 8MbVTOOPN
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Ze sportowym pozdrowieniem — |.Remisz, B.Dgbrowska, J.Trocha



