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Temat lekcji- Piłka siatkowa- doskonalenie odbicia sposobem oburącz dolnym.
Na początek wykonajcie sobie krótką 8-10 min rozgrzewkę, bieg w miejscu ze szczególnym uwzględnieniem krążeń ramion, nadgarstków i palców dłoni w różnych kierunkach, krok odstawno-dostawny, przeplatanka, naprzemianstronne wyskoki w górę, krótkie przebieżki
Ćwiczenia z piłką do siatkówki, bądź inną podobnie zbliżoną wagą.
 Przypomnijcie sobie odbicie sposobem dolnym – na czym polega, jak ułożone są nogi, ramiona, dłonie – tzw. postawa siatkarska.
Przed ćwiczeniami – bez piłki przyjąć postawę siatkarską-10 razy.
Potem ćwiczenia  oswajające z piłką, które wykonujemy na świeżym powietrzu.
Podrzut piłki – chwyt piłki – 5 razy
Podrzut piłki – klaśnięcia – chwyt piłki – 5 razy
Podrzut piłki – wyskok w górę z chwytem piłki – lądowanie na dwie nogi – 5 razy
Podrzut piłki – odbicie piłki od podłoża – chwyt piłki – 5 razy
Następnie czy to z rodzeństwem, rodzicem, czy też samemu, poodbijajcie sobie sposobem dolnym, ćwicząc dokładność i siłę odbicia. Nie zapominajcie o pracy nóg. Ćwiczenie wykonujcie min.10 minut.
Na zakończenie proszę wykonać ćwiczenia uspokajająco- oddechowe (skłony, głębokie oddechy)
Powodzenia!

KLASA 5
Temat lekcji- Piłka siatkowa- doskonalenie odbicia sposobem oburącz dolnym.
Na początek wykonajcie sobie krótką 8-10 min rozgrzewkę, bieg w miejscu ze szczególnym uwzględnieniem krążeń ramion, nadgarstków i palców dłoni w różnych kierunkach, krok odstawno-dostawny, przeplatanka, naprzemianstronne wyskoki w górę, krótkie przebieżki
Ćwiczenia z piłką do siatkówki, bądź inną podobnie zbliżoną wagą.
 Przypomnijcie sobie odbicie sposobem dolnym – na czym polega, jak ułożone są nogi, ramiona, dłonie – tzw. postawa siatkarska.
Przed ćwiczeniami – bez piłki przyjąć postawę siatkarską-10 razy.
Potem ćwiczenia  oswajające z piłką, które wykonujemy na świeżym powietrzu.
Podrzut piłki – chwyt piłki – 5 razy
Podrzut piłki – klaśnięcia – chwyt piłki – 5 razy
Podrzut piłki – wyskok w górę z chwytem piłki – lądowanie na dwie nogi – 5 razy
Podrzut piłki – odbicie piłki od podłoża – chwyt piłki – 5 razy
[bookmark: _GoBack]Następnie czy to z rodzeństwem, rodzicem, czy też samemu, poodbijajcie sobie sposobem dolnym, ćwicząc dokładność i siłę odbicia. Nie zapominajcie o pracy nóg. Ćwiczenie wykonujcie min.15 minut.
Na zakończenie proszę wykonać ćwiczenia uspokajająco- oddechowe (skłony, głębokie oddechy)
Powodzenia!

KLASA 6
Temat lekcji- Piłka siatkowa- doskonalenie odbicia sposobem oburącz dolnym.
Na początek wykonajcie sobie krótką 8-10 min rozgrzewkę, bieg w miejscu ze szczególnym uwzględnieniem krążeń ramion, nadgarstków i palców dłoni w różnych kierunkach, krok odstawno-dostawny, przeplatanka, naprzemianstronne wyskoki w górę, krótkie przebieżki
Ćwiczenia z piłką do siatkówki, bądź inną podobnie zbliżoną wagą.
 Przypomnijcie sobie odbicie sposobem dolnym – na czym polega, jak ułożone są nogi, ramiona, dłonie – tzw. postawa siatkarska.
Przed ćwiczeniami – bez piłki przyjąć postawę siatkarską-10 razy.
Potem ćwiczenia  oswajające z piłką, które wykonujemy na świeżym powietrzu.
Podrzut piłki – chwyt piłki – 10 razy
Podrzut piłki – klaśnięcia – chwyt piłki – 10 razy
Podrzut piłki – wyskok w górę z chwytem piłki – lądowanie na dwie nogi – 10 razy
Podrzut piłki – odbicie piłki od podłoża – chwyt piłki – 10 razy
Następnie czy to z rodzeństwem, rodzicem, czy też samemu, poodbijajcie sobie sposobem dolnym, ćwicząc dokładność i siłę odbicia. Nie zapominajcie o pracy nóg. Ćwiczenie wykonujcie min.20 minut.
Na zakończenie proszę wykonać ćwiczenia uspokajająco- oddechowe (skłony, głębokie oddechy)
Powodzenia!


KLASA 7
Temat lekcji- Piłka siatkowa- doskonalenie odbicia sposobem oburącz dolnym.
Na początek wykonajcie sobie krótką 8-10 min rozgrzewkę, bieg w miejscu ze szczególnym uwzględnieniem krążeń ramion, nadgarstków i palców dłoni w różnych kierunkach, krok odstawno-dostawny, przeplatanka, naprzemianstronne wyskoki w górę, krótkie przebieżki
Ćwiczenia z piłką do siatkówki, bądź inną podobnie zbliżoną wagą.
 Przypomnijcie sobie odbicie sposobem dolnym – na czym polega, jak ułożone są nogi, ramiona, dłonie – tzw. postawa siatkarska.
Przed ćwiczeniami – bez piłki przyjąć postawę siatkarską-10 razy.
Potem ćwiczenia  oswajające z piłką, które wykonujemy na świeżym powietrzu.
Podrzut piłki – chwyt piłki – 10 razy
Podrzut piłki – klaśnięcia – chwyt piłki – 10 razy
Podrzut piłki – wyskok w górę z chwytem piłki – lądowanie na dwie nogi – 10 razy
Podrzut piłki – odbicie piłki od podłoża – chwyt piłki – 10 razy
Następnie czy to z rodzeństwem, rodzicem, czy też samemu, poodbijajcie sobie sposobem dolnym, ćwicząc dokładność i siłę odbicia. Nie zapominajcie o pracy nóg. Ćwiczenie wykonujcie min.20 minut.
Na zakończenie proszę wykonać ćwiczenia uspokajająco- oddechowe (skłony, głębokie oddechy)
Powodzenia!

