Wtorek 12.05.2020

Temat: Cwiczenia rozwijajace ogélna sprawnos¢ fizyczna.

Mam nadzieje, ze podobaly ci si¢ poprzednie ¢wiczenia z kostka do gry.
Dzisiaj tez bedziesz jej potrzebowac. Jezeli nie masz w domu kostki, przygotuj szes¢

karteczek z cyframi od 1 do 6.

Na poczatek wykonaj krotka rozgrzewke - bieg w miejscu przez ok. 1 minutg.

Nastepnie rzu¢ kostka lub wylosuj jedna karteczke 1 wykonaj zadanie:

2 Jezeli wypadnie 1 oczko - wykonaj 1 pompke (moze by¢ w kleku podpartym).

L
o Jezeli wypadng 2 oczka - wykonaj 2 przysiady.

9

= ° Jezeli wypadna 3 oczka - wykonaj 3 podskoki w miejscu.
® o
o o Jezeli wypadng 4 oczka - wykonaj 4 pajacyki.
o o

L Jezeli wypadnie 5 oczek - potdz sie na brzuchu, unie$ wyprostowane rece i
— nogi nad podtoge 1 wytrzymaj 5 sekund.
o o
: : Jezeli wypadnie 6 oczek - potéz sie na plecach i wykonaj 6 brzuszkow.

Rzu¢ kostka przynajmniej 5 razy. Jezeli masz ochote, mozesz wykona¢ wigcej rzutow.

Zycze szczescia i mitej zabawy!



Czwartek 14.05.2020

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.
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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 pitke nisko nad gtowa
e sprébuj 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 1 chwyta;j

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

Pamietaj! Podczas odbicia tylko opuszki palcow dotykaja pilki!

W trakcie ¢wiczen z pitkg uwazaj, aby nie uszkodzi¢ czego$ w domu!



