Sroda 17.06.2020
Temat: Podania i chwyty pilki oburacz sprzed klatki piersiowej.

Koszykowka jest dyscypling zespolowa, ktora wymaga podan miedzy zawodnikami do
przemieszczania si¢ pitki na boisku.
Podstawowym podaniem jest podanie oburgcz sprzed klatki piersiowej, po ktorym pitka leci

poziomo do drugiego zawodnika.

Nastepnym podaniem jest podanie oburgcz kozlem, ktore rowniez wykonujemy sprzed klatki

piersiowe] wypychajac pitke w dot, tak aby odbita si¢ 0 podtoze.

Przed podaniem ramiona sg ugigte w stawach tokciowych, lokcie lekko odwiedzione w bok.
Rece trzymaja pitke blisko ciata, na wysokosci klatki piersiowej. Palce dtoni rozstawione sa
szeroko, obejmujac boki pitki. Wyrzut pitki nastgpuje poprzez szybki wyprost w stawach

tokciowych oraz zgiecie dloniowe w nadgarstkach.




Zapros$ dzisiaj do ¢wiczen drugg osobe np. rodzenstwo lub rodzica i wykonajcie razem

nastepujace zadania. Wykonajcie po 10 powtdrzen kazdego ¢wiczenia.

Potozcie si¢ na brzuchu na podtodze twarzami do siebie:
e kulajcie pitke do siebie po podtodze,
e rzucajcie pitke do siebie wypychajac ja oburagcz sprzed klatki piersiowej, trzymajcie
tokcie uniesione nad podtozem.
Usigdzcie w rozkroku naprzeciwko siebie:
e kulajcie pitke do siebie po podiodze,
e rzucajcie pitke do siebie wypychajac ja oburacz sprzed klatki piersiowej,
e rzucajcie pitke do siebie koztem, tak by odbita si¢ raz o podioge.
Stancie naprzeciwko siebie:
e rzucajcie pitke do siebie wypychajac ja oburacz sprzed klatki piersiowej,
e rzucajcie pitke do siebie koztem.
Stan przed $ciang:
e rzu¢ pitke o Sciang i chwy¢ w rece pitke, ktora spadta i odbita si¢ od podiogi,

e rzu¢ pitke o Sciang i chwy¢ w rece pitke odbitg od $ciany.

Pamietaj! W trakcie ¢wiczen z pilka uwazaj, aby nie uszkodzi¢ czegos w domu!



Piatek 19.06.2020

Temat; Cwiczenia skoczne.

Na poczatek wykonaj krotka rozgrzewke - marsz w miejscu przez okoto 1 minute.

Nastegpnie przygotuj sobie troche wolnej przestrzeni (np. wzdhuz pokoju lub korytarza), ktorg
bedziesz mogt pokonywaé réznymi skokami. Po pokonaniu wybranego odcinka skokami,
wro¢ spokojnym marszem na poczatek dystansu. Gdy poczujesz si¢ bardzo zmgczony, zrob
sobie krotka przerwe na odpoczynek.

Wykonaj po dwa powtorzenia kazdego rodzaju skokow. Postaraj si¢ wykonaé co najmniej po

5 skokow danego rodzaju na wybranym przez siebie dystansie:

e biegnij dlugimi krokami (skokami) przeskakujac z nogi na noge,

e wykonaj skoki jednon6z na prawej nodze,

e wykonaj skoki jednondz na lewej nodze,

e skacz obun6z drobnymi skokami (jak wrobelek),

e wykonaj skoki obunoz w tyt,

e przesuwaj si¢ do przodu skokami pajaca,

e skacz obun6z duzymi skokami (postaraj si¢ pokonac dystans jak najmniejszg liczba
skokow),

e co drugi krok zrob przysiad i wyskocz w gorg, jakbys chciat siegna¢ rekoma do sufitu,

e stan na czworakach 1 skacz do przodu jak zajac (najpierw przesuwaj rece, a potem
nogi),

e ustaw si¢ w przysiadzie podpartym i skacz do przodu jak zaba (réwnoczesnie rece
i nogi),

e podnies prawe kolano 1 lewa reke w gore, wykonuj naprzemianstronne wyskoki
w gore,

e potdz na podtodze dowolne przeszkody np. poduszki lub zeszyty i przeskakuj przez

nie.



