29.04.2020r.

Temat: Cwiczenia ksztattujace ogdlna sprawnosc ruchowa z wykorzystaniem dowolnej pitki.

Po wielkim wysitku, jaki (mam nadzieje) wtozyliscie we wczorajsze bieganie, dzi$ proponuje
troche zabawy z pitka.

Po wykonaniu rozgrzewki, takiej na jakg macie ochote ( moze by¢ na powietrzu przed
domem, w ogrodzie), bierzemy dowolna pitke, jakg mamy w domu i zaczynamy zestaw
¢wiczen, ktory bedzie ksztattowat waszg sprawnosc fizyczng, koordynacje, zwinnos¢:

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

- krgzenia pitkg dookota szyi w jedng i w drugg strone,
- krgzenie pitkg dookota tutowia w jedng i w drugg strone,
- krgzenie pitkg dookota kolan w jedng i w drugg strone,

- stajemy w rozkroku, pitka w wyprostowanych rekach nad gtowg, wykonujemy sktony
w przéd z dotknieciem pitkg do podtoza,

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

- przektadamy pitke miedzy kolanami po ésemce ( nogi caty czas proste ),

- w lezeniu przodem, wykonujemy podpdr w tyt turlajgc jednoczesnie pitke z jednej do
drugiej,

- w lezeniu przodem, trzymamy pitke w wyprostowanych rekach, unosimy jg do gory
wykonujac nig skton tutowia w tyt,

- w lezeniu tytem, nogi ugiete w kolanach, pitka z tytu w wyprostowanych rekach,
wykonujemy po kilkanascie brzuszkéw,

- w lezeniu tytem, podrzucamy pitke do géry i chwytamy w ,, koszyczek”,
- w staniu przektadamy pitke pod nogami,
- koztowanie pitki z przetozeniem prawg i lewg zachowujac rytm trzech krokéw.

Po wykonaniu tych éwiczen mozecie wykonac po kilkanascie odbié pitki w zaleznosci od jej
przeznaczenia (np. pitkg nozng — strzaty na bramke, pitkg siatkowa - odbicia gérne i dolne,
pitkg koszykowg — rzuty do kosza).



