Wychowanie fizyczne kl. VII1 ab chtopcy 28.04.2020r.-Krzysztof Lipka

Temat: Cwiczenia ksztattujace ogdlna sprawno$é ruchows z wykorzystaniem
dowolnej pitki.

Witam Was w kolejnym tygodniu nauki. Proponuj¢ na dzisiaj troch¢ zabawy z
pitka. Po wykonaniu rozgrzewki, takiej na jakg macie ochote, moze by¢ na
powietrzu, przed domem, w ogrodzie, bierzemy dowolna pitke, jakag mamy w
domu 1 zaczynamy zestaw ¢wiczen, ktory bedzie ksztalttowat waszg sprawnosé
fizyczng, koordynacje, zwinnos¢:

- podrzucamy pitke do gory nad sobg i tapiemy w najwyzszym punkcie
wyskakujac do niej obundz,

- krgzenia pitka dookota szyi w jedng 1 w drugg strong
- krazenie pitkg dookota tutowia w jedng 1 w drugg strong
- krazenie pitkg dookota kolan w jedng 1 w drugg strong

- stajemy w rozkroku, pitka w wyprostowanych r¢kach nad gtows, wykonujemy
sktony w przod z dotknieciem pitkg do podtoza

- zostajemy dalej w rozkroku, ktadziemy pitke na podtozu i1 toczymy pitke
miedzy nogami po 6semce

- przektadamy pitke miedzy kolanami po 6semce ( nogi caty czas proste )

- w lezeniu przodem, wykonujemy podpor w tyt turlajac jednoczes$nie pitke z
jednej do drugiej

- w lezeniu przodem, trzymamy pitk¢ w wyprostowanych rekach, unosimy ja do
gbéry wykonujac nig skton tutlowia w tyt

- w lezeniu tylem, nogi ugiete w kolanach, pitka z tylu w wyprostowanych
rekach, wykonujemy po kilkanascie brzuszkow

- w lezeniu tylem, podrzucamy pitke do goéry i chwytamy w ,, koszyczek™
- w staniu przektadamy pitke pod nogami

- koztowanie pitki z przetozeniem prawa i1 lewg zachowujac rytm trzech krokow
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