Wychowanie fizyczne, kL.VIIIl ab chtopcy, 06.05.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Doskonalenie podan i chwytéw pitki jedna rgka i oburacz.

Dzien dobry dzisiaj mam przygotowany dla was zestaw ¢wiczen doskonalgcych
rézne podania i chwyty pitki. Na poczatek proponuje wam jak zwykle
rozgrzewke, dzisiaj bedg to truchty i przebiezki w rdznej formie:

- truchcik na dowolnym dystansie ( moze by¢ po obwodzie lub w linii proste;j)
- krok dostawny przodem, tylem, bokiem ( dowolna ilo$¢ powtorzen)
- skip A ( wysoko unosimy kolana)

- skip B ( rece z tytu na posladach 1 uderzamy stopami o dtonie biegnac w
dowolnym rytmie i kierunku)

- przeplatanka w jedna i drugg strong

- podskoki na lewej i prawej nodze

- wyskoki dosigzne

Liczba powtdrzen poszczegdlnych ¢wiczen wedtug wlasnego uznania.

W czesci gtdownej lekeji bedzie nam potrzebna dowolna pitka, §ciana na
zewnatrz bez okien lub partner ( rodzic, siostra, brat).

-Zaczynamy od podan oburgcz z przed klatki piersiowej postawa w wykroku i
wykonujemy podanie o $cian¢ lub do partnera. Po dowolnej liczbie powtérzen
zmiana nogi.

- Nastepne podanie oburacz z za glowy postawa jak wyzej jedna noga z przodu
po kilku powtoérzeniach zmiana nogi.

- Podanie potgorne jednoracz przy podaniu prawg reka lewa noga z przodu a
lewa rgka prawa noga z przodu.

- Podanie za plecami jedng r¢ka przy podaniu prawa r¢ka lewa noga z przodu a
lewa rgka prawa noga z przodu.

- Podanie za plecami oburacz stajemy w lekkim wykroku pitke trzymamy
oburacz za plecami i staramy si¢ jg przerzuci¢ do partnera lub o $ciang
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