Wychowanie fizyczne, kl. VII chtopcy,29.05.202r.- Krzysztof Lipka

Temat: Doskonalenie zwododw z pitka i bez pitki. Ksztattowanie zwinnosci.

Dzien dobry. Dzi$ proponuje Wam zajecia z pitki recznej, a konkretnie éwiczenia doskonalace
technike zwoddéw zaréwno bez pitki jak i z pitkg poprawiajgce waszg technike indywidualna.

Do treningu potrzebna wam bedzie pitka do pitki recznej, jezeli nie macie dowolna pitka.
Na rozgrzewke proponuje

- truchcik na dowolnym dystansie ( moze by¢ po obwodzie lub w linii prostej)

- krok dostawny przodem, tytem, bokiem ( dowolna ilos¢ powtérzen)

- skip A ( wysoko unosimy kolana)

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

- przeplatanka w jedng i drugg strone

- podskoki na lewej i prawej nodze

- wyskoki dosiezne

- krazenia ramion w przod i w tyt z pitkg

W czesci gtéwnej przypomnimy sobie wszystkie rodzaje zwoddéw ktdére ¢wiczylismy na
zajeciach. Mozemy do tych éwiczen wykorzystaé dowolng przeszkode np. krzesto, drzewo,
krzew, brata, siostre, rodzica.

Na poczatek zwody bez pitki

- zwdd pojedynczy w lewo i w prawo,

- zwdd podwdjny w lewo i prawo,

- zwdd pojedynczy z przetozeniem reki ( prawa i lewa reka)

- zwdd z obrotem w lewo i prawo

- zwdd na zamach z pitka.

Nastepnie wykonajcie te same zwody z pitka.

Wykonujgc wszystkie ¢wiczenia pamietajcie o naskoku na dwie nogi przed kazdym zwodem

Pozdrawiam Krzysztof Lipka



