Aleksandra Kawulok- czwartek  21.05.2020r
w-f klasa 5c, 5d
Witajcie, dziś piękna pogoda, słoneczko czyli dużo witaminy D potrzebnej dla naszego organizmu. Dziś w-f w miarę możliwości zróbcie  na podwórku. Temat: Kozłowanie piłki i rzuty do celu.
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Na początek rozgrzewka:
· bieg w miejscu lub ogrodzie 1 minuta
· dowolne wymachy nóg-raz prawej, raz lewej- 10x
·  krążenia bioder- 10x w każdą stronę
·  skłony tułowia w przód ( pamiętamy o prostych nogach w kolanach) 10x
·  krążenia ramion w przód i w tył 10x
·  lekki rozkrok- skrętoskłony
·  skip A ( bieg w miejscu, kolana unosimy wysoko,20 sekund)
· podskoki z jednoczesnym krążeniem ramion
Weź dowolną piłkę jaką masz w domu . Wykonujemy:
- kozłowanie piłki w miejscu prawą ręką- 10x, teraz lewą ręką- 10x
- kozłujemy piłkę z ręki do ręki-15x
- kozłujemy piłkę w truchcie prawą ręką , teraz lewą ręką ( odcinek 10m- tam i z powrotem)
- rozstaw np. butelki do slalomu- wykonaj kozłowanie piłki- pamiętaj, że kozłujemy ręką dalszą od przeciwnika ( w tym przypadku od butelki) – 4x
Przygotowanie do rzutów- rzut następuje poprzez wyprost ręki w stawie łokciowym- ważna jest praca nadgarstka, musi on luźno zakończyć rzut.
- wykonaj rzut piłki w górę- 10x
- rzut do celu- przyklej kartkę np. na garaż na wysokości 2m od podłoża i wykonaj prawidłowe rzuty do celu (pamiętamy o prawidłowej pracy ręki)-15x
- wykonaj 3-4 kozłowania piłki w miejscu, złap piłkę i wykonaj rzut do celu- 15x
- ustaw 3-4 butelki w niedużych odległościach od siebie, siądź tyłem do butelek- rzucaj piłkę za siebie starając się trafić do butelek.
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