Sroda 01.04.2020

Temat: Dyscypliny sportowe - gry zespolowe.

Przedstawione na zdjeciach dyscypliny sportowe to gry zespotowe, w ktérych biorg udziat
dwie druzyny o okreslonej liczbie zawodnikdw rywalizujacych ze soba.
Mam nadzieje, ze wiesz jak si¢ nazywaja?

Jezeli nie wiesz, to sprobuj dopasowaé nazwy do odpowiednich obrazkéw - pitka nozna, pitka

siatkowa, koszykowka, pitka reczna.

We wszystkich pokazanych wyzej grach zawodnicy postuguja si¢ odpowiednig do danej

dyscypliny pitka. Sprobuj dopasowa¢ umieszczone ponizej pitki do odpowiedniej gry.

N,

Wykonaj na kartce rysunek dowolnie wybranej pitki.



Piatek 03.04.2020

Temat: Doskonalenie manipulowania przyborem - éwiczenia z pitka.

Wykonaj zestaw ¢wiczen z pitkg. Jezeli nie masz w domu pitki sprobuj zastapic¢ ja poduszka.

Cwiczenia w staniu:

podrzucanie pitki w goére i chwytanie (p6zniej z klasnieciem przed ztapaniem pitki) -
10x

rece z pitka wyciaggniete do przodu - naprzemianstronne wymachy prostej nogi do
pitki - po 5x kazda noga

przektadanie pitki wokot tutowia z jednej reki do drugiej - 5X w prawa i 5x w lewa
stron¢

pitka trzymana na wysokosci brzucha - bieg miejscu z wysokim unoszeniem kolan do
pitki - przez 30 sekund

rece z pitkg wyciagniete do przodu - przysiady - 10x

przektadanie pitki pod kolanem uniesionej nogi, raz prawej, raz lewej - po 5x
toczenie pitki po podtodze wokot stop, po torze 6semki - 6x

pitka trzymana za plecami na wysokosci posladkow - bieg w miejscu z uderzaniem
pietami w pitke - przez 30 sekund

rece z pitka wyprostowane w gore - kragzenia tulowia w prawg 1 lewa strong - po 5x
pitka miedzy kolanami lub kostkami - podskoki w miejscu z obrotami wokot wlasnej

osi - 10x



