Dzieh dobry

Witam wszystkich! Mam nadzieje, ze ¢wiczenia skokéw na skakance spodobaty wam sie na tyle,
ze wracacie do skakanki chetnie. Dzisiaj korzystajgc, z fadnej pogody proponuje réwniez, ¢wiczenia
na zewnatrz bedg to rzuty piteczka na odlegtosé. W szkole mieliSmy przewidziang nauke rzutu
piteczkg palantowg. Wy do éwiczen mozecie uzy¢ np. piteczki to tenisa ziemnego lub innej matej
piteczki, ktérg bedziecie mogli uchwyci¢ w dton.

Prosze, abyscie obejrzeli ponizej zamieszczony film, w ktérym objasniony jest sposéb wykonywania
rzutu. Znajdziecie tam réowniez krotkie ¢wiczenia wstepne, ktére mozecie wykorzystaé na rozgrzewke.
Jezeli chcecie mozecie sprobowac sami wykonac ¢wiczenia wstepne wykonujac te, ktére pamietacie z
lekcji. Przed przystgpieniem do rzutu zadbajcie, aby zorganizowa¢ miejsce do ¢wiczeh, ktdre bedzie
bezpieczne. Wyznaczcie sobie linig, z ktérej bedziecie wykonywac rzut. Postarajcie sie wykonac kilka
rzutdow z oznaczeniem odlegtosci a zobaczycie czy w kolejnych rzutach uzyskana przez was odlegtos¢
jest wieksza. Gdy spotkamy sie, mam nadzieje po wakacjach, zorganizujemy klasowy konkurs rzutéw
na odlegtos$¢ piteczkg palantowa i zobaczymy jakie beda klasowe rekordy. Mitej zabawy.

https://www.youtube.com/watch?v=UwDQ2gmrYoQ

Zachecam was do aktywnosci kazdego dnia dla podtrzymania dobrego samopoczucia.
Pozdrawiam
A. Radzikowska
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