Klasa: VIII SP.

Wrtorek 05.05.2020
T: Cwiczenia wzmacniajace — 8 sposobéw na pompki.

Cz. 1 Wstepna (10 minut)

a) Rozgrzewka ogdlnorozwojowa (FILM - https://youtu.be/3ADORQ2GCD6Q),
b) Rozcigganie.

Cz. 2 Gtéwna (20 minut)

Cwiczenia wzmacniajace (FILM - https://youtu.be/0zDyta3xkFs )
- wykonujemy 2 serie ¢wiczen po 30 sekund,

- przerwa mie¢dzy ¢wiczeniami 30 sekund,

- przerwa mi¢dzy seriami 3 minuty.

a) klasyczne pompki,

b) pompki z szerokim rozstawem dtoni poza linig barkow,
c) pompki z rekoma utozonymi w ,,diament”,

d) pompki z jedng rekom utozong wyzej, druga nizej,

e) j.w.zmiana strony,

f) pompki na pitce,

g) pompki z jedna r¢ka na pitce, ze zmiang reki,

h) pompki z klasnigciem,

i) pompki z nogami na podwyzszeniu.

Cz. 3 Koncowa (2 minuty)

a) rozluznienie rak;
b) wyregulowanie oddechu w marszu oddechu (rece uniesione do gory — wdech, rece
wzdhuz tutowie — wydech).

Sroda 06.05.2020
T: Pilka nozna — czucie pilki w formie Zonglerki.

Cz. 1 Wstepna (10 minut)

a) Rozgrzewka ogolnorozwojowa (FILM - https://youtu.be/YUUDaMaQHfk )
b) Rozciaganie

Cz. 2 Gtéwna (20 minut)

Czucie pitki w formie zonglerki (FILM - https://youtu.be/8i76wpXmIFw )
- wykonujemy 4 serii ¢wiczen po 1 minucie,

- przerwa migdzy ¢wiczeniami 10 sekund,

- przerwa miedzy seriami 1 minuta.

a) uderzenie pitki prostym podbiciem wyrzuconej z reki;


https://youtu.be/3DORQ2GCD6Q
https://youtu.be/0zDyta3xkFs
https://youtu.be/YUUDaMaQHfk
https://youtu.be/8i76wpXmIFw

b) j.w. po kozZle;
€) uderzenie pitki udem ,wyrzucone;j z reki;
d) Zonglerka stopa (prawa oraz lewa noga).

Cz. 3 Koncowa (5 minut)

a) marsz w miejscu, wyregulowanie oddechu (r¢ce uniesione do gory — wdech, r¢ce
wzdhuz tutowie — wydech).

NA OCENE - nagranie 1 serii ¢wiczen zaje¢ wtorkowych i przeslanie ich na maila:
m.matysiak@zsprywopoczno.pl
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