Wychowanie fizyczne, kl. VII chtopcy, 21.05.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Trening doskonalgcy technike i czucie pitki w pitce nozne;j.

Dzien dobry.

Dzi$ proponuje Wam 6 zajecia z pitki noznej, a konkretnie ¢wiczenia
poprawiajace czucie pitki i technike indywidualng.

Jezeli macie mozliwo$¢ to proponuje, zebyscie wyszli na trening na Swieze
powietrze, a jezeli nie to zostancie w domu.

Do treningu bedzie wam potrzebna pitka, kartka papieru 1 kawatek $ciany
Ponizej przesytam Wam link do treningu

https://liblink.pl/rtBf14bZy4

Na poczatku macie do wykonania ¢wiczenia z czucia pitki i panowania nad
pifka.

1.przetoczenia pitki podeszwa-wewnetrzna czes¢ stopy z nogi prawej do nogi
lewej po literze v

2.przetoczenia pitki podeszwa-wewnetrzna czeS$¢ stopy po prostej
3.przetoczenia pitki podeszwa-zewnetrzna czg$¢ stopy po prostej

Nastepnie ¢wiczenia z rolowaniem pitki

1.Rolujemy podeszwa 2 razy do boku i1 zatrzymanie zewng¢trzng czescig stopy
2.pitka migdzy pasowkami 4 razy- roll do boku 1 zatrzymanie zewng¢trzna
czescig stopy

Pamigtajcie w miare opanowania danego elementu moge zwigkszy¢ trudnosé
poprzez zwigkszenie szybko$ci wykonania danego elementu.

W nastepnej czesci bedzie wam potrzebny kawatek Sciany, szafy, potozone
krzesto do gry na dwa kontakty

1. zagranie wewnetrzng czescig stopy, a przyjecie ta samg nogg podeszwa do
boku, p6zniej to samo robimy tylko druga noga

2.zagranie wewnetrzng czgscig stopy o $ciang , a przyjecie tg samg nogg
podeszwa do boku i nastepnie zagranie wew. czg¢$cig stopy do nogi przeciwnej

nastepnie robimy te 2 ¢wiczenia jedno po drugim w 3 seriach po 30 sekund
kazde ¢wiczenie

Jezeli nie macie $ciany o ktérg mozecie pokopac to zeby nie zniszczy¢
rodzicom $§ciany mozecie poming¢ tg cze$¢ treningu.
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