Wychowanie Fizyczne klasa VIII ab chtopcy, 15.05.2020 r. — Krzysztof Lipka

Temat: Doskonalenie techniki indywidualnej w piltce nozne;.

Dzien dobry.
Dzi$§ proponuje Wam zajecia z pitki noznej, a konkretnie ¢wiczenia
poprawiajace czucie pitki 1 technike indywidualna.

Jezeli macie mozliwo$¢ to proponuje, zebyscie wyszli na trening na Swieze

powietrze.
Do treningu bgdzie wam potrzebna pitka

Ponizej przesytam Wam link do treningu, ktory utatwi wam wykonanie
poszczegolnych ¢wiczen

https:/liblink.pl/bk3WpC1GKI

Na poczatku macie do wykonania podstawowe ¢wiczenia techniki pitkarskiej 1
panowania nad pitka, czyli zonglerka, a wtasciwie jej r6zne formy:
1.zonglerka stopa po odbiciu pitki od podtoza 1 chwyt pitki rgkoma

dla utrudnienia mozna rowniez w mi¢dzyczasie klasng¢ w dtonie

2.zonglerka kolankiem, kolankami

3.zonglerka kolano stopa

4.zonglerka glowa- ziemia-stopa- kolano-chwyt

5.odbicie pitki podeszwa od podtogi, raz prawa, raz lewa noga

6. whasciwa zonglerka

Cwiczenia techniki i zwody z pitka:

1. zwod noga nad pitkg w ruchu

2.zwad step over w ruchu i zmiana kierunku

3.brazyliana- pitki dotykamy podeszwami

Pamigtajcie w miar¢ opanowania danego elementu moge zwigkszy¢ trudnos¢
poprzez zwigkszenie szybkosci wykonania danego elementu
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