Wychowanie fizyczne kl. VI ab chtopcy, 22.06.2020 r.-Krzysztof Lipka
Temat: Doskonalenie techniki indywidualnej w pitce noznej.

Dzien dobry dzisiaj proponuje wam trening pitki noznej. Potrzebna wam bedzie
pitka do pitki noznej. Na rozgrzewke proponuje

-truchcik na dowolnym dystansie ( moze by¢é po obwodzie lub w linii proste;j) -
krok dostawny przodem, tytem, bokiem ( dowolna ilo$¢ powtdrzen)

-skip A ( wysoko unosimy kolana)

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

-przeplatanka w jedng i drugg strone -podskoki na lewej i prawej nodze -
wyskoki dosiezne

-krazenia ramion w przéd i w tyt z pitkg W czesci gtdwnej :-prowadzenie pitki
wewnetrzng i zewnetrzng czescig stopy w roznych kierunkach( prawa i lewa
noga)-prowadzenie pitki podeszwg ( prawa i lewa noga)

-trzymamy pitke oburgcz podrzucamy do géry i prébujemy przyjaé jg na
podbicie.

-gaszenie pitki po odbiciu od podtoza ( podrzucamy pitke do gory, pitka ma sie
odbié¢ od podtoza i gasimy jg uktadajgc stope z gory na pitke).

-zonglerka ( prawg i lewg nogg na przemian)-zonglerka ( kolankiem)-zonglerka (
gtowka).
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