Temat: Pitka siatkowa- doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym i dolnym
Rozgrzewka:

¢wiczenia ogdlnorozwojowe:

-krazenia ramion przéd, tyt ,na przemian stronnie 15x

-krok dostawny prawy, lewy bok 15x

-przektadanka prawy, lewy bok 15x

-wymachy prawa , lewa noga rytmiczne 15x

-wysoko skiping a 15x

-skiping c 15x

-wyskoki kolana do klatki

Rozcigganie:

- szeroki rozkrok sktony do prawej lewej nogi po 10x

- wykroki z nogi na noge po 10x lewa i prawa noga

- w staniu M. czworogtowe uda( pieta do posladka)

-w staniu dwugtowe uda ( stopa na piecie ,palce zadarte do gory i skton do nogi)
Czeé¢ gtéwna:

W czesci gtdwnej wykonujemy nagrane przeze mnie ¢wiczenia.

Link do ¢wiczen:

https://voutu.be/6ep2ghcnndy

Kazde ¢éwiczenie wykonujemy po 20x, i powtarzamy w 4 obwodach.

Zalicznie

Cwiczenie na zaliczenie: kazdy uczers nagrywa film z ¢wiczeniami z pitki noznej ktére wykonywalismy

w poprzednim tygodniu. Film odsytamy na adres do dnia 21.05 :

wf.sp.1senderski@interia.pl

Cwiczenia:
-10x pitka miedzy stopami.
-10x skiping na pitce.

-5x :4x pitka miedzy stopami i taczymy z przejsciem do 4x skiping na pitce.

- 4x pitka miedzy stopami + przetoczenie pitki podeszwa do boku + 4 x pitka miedzy stopami (3 x z

lewej strony ,3x z prawej strony.

Link do ¢wiczen:


https://youtu.be/6Ep2qhCNnDY?fbclid=IwAR2CMQt18Vp3YaX_mCak034Y8YNCCifw7qX-hnJUbd5jC4syCN3BsQfNU0Q
mailto:wf.sp.1senderski@interia.pl

https://www.youtube.com/watch?v=ufc9ftllpuo&feature=share&fbclid=iwarladrztt8uvq76yzc fqat
svertuxdOenlspxpg0sg4okxnt-ivzd28jro

Dnia 21.05 o godz.10.30 odbedzie sie lekcja online przez aplikacje webex. Przed lekcja wysle na email
link do logowania w aplikacji. Prosze o przygotwanie sie do lekcji. Potrzebny strdj sportowy oraz
odrobina miejsca do poruszania sie.

Pozdrawiam

Przemystaw Senderski
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