
                                                  Dzień dobry 
 
     Witam wszystkich! Mam nadzieję, że ćwiczenia skoków na skakance spodobały wam się na tyle, 
że wracacie do skakanki chętnie. Dzisiaj korzystając, z ładnej pogody proponuję również, ćwiczenia 
na zewnątrz będą to rzuty piłeczką na odległość. W szkole mieliśmy przewidzianą naukę rzutu 
piłeczką palantową. Wy do ćwiczeń możecie użyć np. piłeczki to tenisa ziemnego lub innej małej 
piłeczki, którą będziecie mogli uchwycić w dłoń.  
    Proszę, abyście obejrzeli poniżej zamieszczony film, w którym objaśniony jest sposób wykonywania 
rzutu. Znajdziecie tam również krótkie ćwiczenia wstępne, które możecie wykorzystać na rozgrzewkę. 
Jeżeli chcecie możecie spróbować sami wykonać ćwiczenia wstępne wykonując te, które pamiętacie z 
lekcji. Przed przystąpieniem do rzutu zadbajcie, aby zorganizować miejsce do ćwiczeń, które będzie 
bezpieczne. Wyznaczcie sobie linię, z której będziecie wykonywać rzut. Postarajcie się wykonać kilka 
rzutów z oznaczeniem odległości a zobaczycie czy w kolejnych rzutach uzyskana przez was odległość 
jest większa. Gdy spotkamy się,  mam nadzieję po wakacjach, zorganizujemy klasowy konkurs rzutów 
na odległość piłeczką palantowa i zobaczymy jakie będą klasowe rekordy. Miłej zabawy. 
 
                        https://www.youtube.com/watch?v=UwDQ2gmrYoQ 
 
 
  Zachęcam was do aktywności każdego dnia dla podtrzymania dobrego samopoczucia.  
                                                                                                            Pozdrawiam 
                                                                                                                      A. Radzikowska 
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