Wychowanie fizyczne, kl. VII chtopcy, 10.06.2020 r.- Krzysztof Lipka
Temat: Doskonalenie techniki podania 1 przyjecia pitki w pitce nozne;.

Dzien dobry. Dzi$ proponuj¢ Wam 7 zajgcia z pitki noznej, a konkretnie
¢wiczenia poprawiajace czucie pitki 1 technike indywidualna. Jezeli macie
mozliwos$¢ to proponuje, zebys$cie wyszli na trening na §wieze powietrze, a
jezeli nie to zostancie w domu. Do treningu bedzie wam potrzebna pitka 1

kawatek $ciany Ponizej przesylam Wam link do treningu
https://liblink.pl/GL4fOrcZSj

Na poczatku macie do wykonania ¢wiczenia z czucia pitki 1 panowania nad
pitka.

1.krotkie zagranie pitki do boku wewnetrzna- zewnetrzna czes¢ stopy w ruchu,
najpierw noga prawa, pozniej zmiana i lewa noga

2 .krotkie zagranie pitki do boku wewnetrzna- zewnetrzna cze$¢ stopy w ruchu 4
razy prawa noga i1 pozniej na zmian¢ 4 razy lewa noga powtarzamy te ¢wiczenia
po 2 razy kazde po 30 sekund

3. Zonglerka przez 1 minute z odbiciem pitki od podtoza
Nastepnie ¢wiczenia:

1 .krotkie zagranie pitki do boku zewnetrzng czescig stopy- scyzoryk( noga nad
pitka) 1 zagranie wewnetrzng czgscig stopy do $rodka, najpierw noga prawa,
pozniej zmiana i lewa noga powtarzamy te ¢wiczenia po 2 razy kazde po 30
sekund

2. Zonglerka przez 1 minute z odbiciem pilki od podtoza Pamietajcie w miare
opanowania danego elementu moge zwigkszy¢ trudnos¢ poprzez zwigkszenie
szybkos$ci wykonania danego elementu. W nastepnej czg¢sci bedzie wam
potrzebny kawalek Sciany, szafy, potozone krzesto

1. zagranie wewnetrzng czescig stopy o $ciang, a przyjecie wewnetrzna-
zewnetrzna cze$¢ stopy w ruchu, najpierw noga prawa, pdzniej zmiana i lewa
noga powtarzamy te ¢wiczenia po 2 razy kazde po 30 sekund

2. Zonglerka przez 1 minute z odbiciem pitki od podtoza Jezeli nie macie $ciany
o ktorg mozecie pokopac to zeby nie zniszczy¢ rodzicom §ciany mozecie
pomingc tg czgs¢ treningu.

1. Pitka na podtozu przez 15s staramy si¢ mie¢ z nig jak najwiecej kontaktow,
roznymi cze$ciami stopy Na zakonczenie treningu pamigtajcie o rozcigganiu.

Pozdrawiam Krzysztof Lipka
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