Poniedziatek 20.04.2020

Temat: Doskonalenie manipulowania przyborem - éwiczenia z pitka.

Wykonaj zestaw ¢wiczen z pitka. Jezeli nie masz w domu pitki sprobuj zastapi¢ jg poduszka.

Cwiczenia w staniu:

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

rece z pitkg wyciggnigte do przodu - haprzemianstronne wymachy prostej nogi do
pitki - po 5x kazda noga

przektadanie pitki wokot tutowia z jednej reki do drugiej - 5x w prawa 1 5x w lewa
stron¢

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

rece z pitka wyciagniete do przodu - przysiady - 10x

przektadanie pitki pod kolanem uniesionej nogi, raz prawej, raz lewej - po 5xX
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 migdzy kolanami lub kostkami - podskoki w miejscu z obrotami wokot wiasne;j

osi - 10x



Sroda 22.04.2020

Temat: Prawidlowa postawa siatkarska. Nauka odbicia pitki sposobem oburacz gérnym.

Dzisiaj sprobujemy nauczy¢ si¢ odbija¢ pitke sposobem gornym.

Prawidtowa postawa siatkarska to nogi ustawione w niewielkim rozkroku, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder, nogi lekko ugigte w stawach kolanowych. Konczyny gorne ugicte w
stawach tokciowych, przedramiona powinny tworzy¢ trojkat. Dtonie utozone w ,,koszyczek”,
wszystkie palce rozstawione szeroko i lekko ugiete. Palce wskazujace i kciuki zblizone do
siebie. Pitka powinna by¢ odbijana przed czotem zawodnika. Podczas odbicia tylko palce
dotykaja pitki.

* Palce wskazujace
ﬂ §, e ikeiukizblizone do sicbic
- 1 &

Ramiona ugjete
w stawach lokéiowych

Koficzyny dolne
ugjete w stawach

i Cigzar ciata rtéwnomiernie rozlozony na obie stopy

Przygotuj pitke. Moze by¢ dowolna, nawet zwykta gumowa.
Sprobuj stang¢ w postawie siatkarskiej, jak na zdjgciu powyzej. Unies rece na wysokos¢
twarzy, ustaw prawidlowo dtonie i palce. Chwy¢ pitke w dionie.
e podrzucaj pitke nad sobg i chwytaj w ,,koszyczek™ z palcow
e odbijaj pitk¢ nisko nad glowa
e sprobuj odbijac pitke coraz wyzej
Probuj pracowac¢ nogami 1 przemieszczac si¢ razem z pitka.
Nastepnie stan w postawie siatkarskiej przed §ciang lub szafg. Rzucaj pitke o $ciang i chwytaj

ja w rece. Na koniec sprobuj odbija¢ pitke o Sciang lub szafe.

Pamietaj! Podczas odbicia tylko opuszki palcow dotykaja pilki!

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



Piatek 24.04.2020

Temat: Cwiczenia przeciw plaskostopiu.

Wykonajcie dzisiaj proste ¢wiczenia przeciw plaskostopiu, ktore znajdujg si¢ w zalgczonym
filmie CWICZENIA STOP.

W ¢wiczeniu 3 i 4 zamiast ta§my mozecie uzy¢ cienkiego szalika lub matego r¢cznika np. do
wycierania naczyn.

Cwiczenie 5 i 6 wykonajcie na zwyklej poduszce lub na ztozonym w kostke kocu.


https://www.youtube.com/watch?v=_3t1YmZ3jnA

