Dzieh dobry

Jak juz wiecie nie zobaczymy sie w szkole wczesniej niz po 24 maja. Zasady naszej pracy w ramach
zaje¢ z wychowania fizycznego pozostajg bez zmian. Prosze abyscie w dalszym ciggu poswiecali
minimum 30 minut dziennie na ¢wiczenia w dowolnej formie i odnotowali ten fakt w Dzienniczku. Co dwa
tygodnie prosze o przesytanie ich do mnie, gdyz podlegajg one ocenie. Ja w dalszym ciggu bede
przesytata wam materiaty, ktére wykorzystujecie podczas ¢wiczen. Dodatkowo znajdziecie w nich tematy
z edukacji zdrowotnej przewidziane w podstawie programowe;j.

Dzisiaj zachecam was do éwiczen z wykorzystaniem pitek. Chciatabym, abysmy wrécili do éwiczen z
koztowaniem pitki. Obejrzyjcie filmik, na ktérym znajdziecie okoto 30 ¢wiczenh (w wigkszosci sg to
¢wiczenia z koztowaniem pitki w miejscu). Mozecie je wykona¢ w domu lub obejrzeé, wyj$¢ na zewnatrz i
tam éwiczy¢.

https://www.youtube.com/watch?v=-DhQ23yVDrE

Proponuje tez abyscie na zewnatrz wykonali nastepujgce ¢wiczenia z koztowaniem pitki w ruchu.

. Koztowanie pitki w marszu prawg a nastepnie lewg reka

. Koztowanie pitki w biegu prawg i lewg rekg

. Koztowanie pitki w biegu z wysokim koztowaniem a nastepnie z przejsciem do niskiego
koztlowania

Koztowanie pitki w biegu co kilka krokéw wykonujgc obrét z koztowang pitkag

Koztowanie pitki w biegu przodem a nastepnie tytem ,prawg potem lewg rekg

Koztowanie pitki ze zmiang reki co 3 kozty prawa - lewa reka

Koztowanie pitki w biegu , zatrzymanie i znéw koztowanie przy zatrzymaniu nadal koztujemy pitke
Koztowanie ze zmiana tempa czyli koztuje w marszu przechodze np. do biegu potem koztuje w
miejscu itd.

Koztowanie pitki slalomem prawa, lewa rekg

. Koztowanie slalomem zmieniajgc reke raz prawa, raz lewa reka

Mam nadzieje, ze bedziecie sie dobrze bawi¢ w éwiczeniach z koztowaniem pitki. Zachecam
wykorzystujcie stoneczng pogode, aby aktywnie spedzac czas na swiezym powietrzu.
Pozdrawiam wszystkich serdecznie.
A. Radzikowska
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