Aleksandra Kawulok – środa 06.05.2020r  
w-f  klasa 5c, 5d
 Witajcie moi drodzy. Dziś temat : Odbicia piłki sposobem górnym.
Na początek przypominam o wysłaniu tabelek z testem Zuchory i aktywnością.!!! Nie wszyscy wysłali, czekam do końca tygodnia.
Rozgrzewka: 
· trucht w miejscu- 1minuta
· krążenia ramion w przód i w tył
· w marszu- ręce na wysokości twarzy, wyrzuty raz prawej raz lewej nogi w przód
· skip A z wysokim unoszeniem kolan- 30 sekund
· lekki rozkrok- skłony tułowia w przód
· dalej rozkrok- skrętoskłony
· podskoki w miejscu z jednoczesnym krążeniem ramion ( wyobraź sobie, że skaczesz przez skakankę)
· podpór przodem- wyrzuty nóg w tył
· podpór przodem- spróbuj zrobić 5 pompek
Weź piłkę taką jaką masz w domu (jeśli masz do siatki to super)
· podrzuć piłkę w górę i złap ją ( podrzut zaczynamy z nad głowy, tak żeby w momencie wyrzuty ręce były proste w łokciach) – 15x
· leżenie przodem ( na brzuchu) piłka w dłoniach  ręce ugięte w łokciach - unosimy ręce nad podłoże i wyrzucamy piłkę w przód ( w momencie wyrzutu prostujemy ręce w  łokciach)- 15x
· podrzuć i chwyć piłkę nad czołem. Palce rąk i nadgarstki ułożone jak do odbicia sposobem oburącz górnym- patrz obrazek poniżej- 15x
· spróbuj odbijać piłkę sposobem górnym- 15x według obrazka poniżej
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· siad skrzyżny- próbujemy dalej odbijać piłkę sposobem górnym- 15x
[bookmark: _GoBack]Teraz wykonaj ćwiczenia rozciągające powodzenia
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fot. 1. Pozycja ciata przed przyjeciem
pitki do odbicia sposobem gérnym
oburacz.
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Fot. 2. Moment przyjecia pitki
do odbicia sposobem gérnym
oburacz.





