KLASA 4
Temat – Doskonalenie żonglowania piłką nożną
Na początek wykonajcie sobie krótką 8 min rozgrzewkę, bieg w miejscu ze szczególnym uwzględnieniem krążeń i wymachów nóg, w różnych kierunkach, krok odstawno-dostawny, przeplatanka, naprzemianstronne wyskoki w górę, krótkie przebieżki
Ćwiczenia z piłką nożną, bądź inną podobnie zbliżoną wagą wykonywane na świeżym powietrzu.
Jak nauczyć się żonglerki? Jest tu jeden sposób: praca, praca i praca. Nie ma innej metody niż po prostu ćwiczyć. Podpowiem Wam ćwiczenia rozpisane na trzy etapy, które sprawią, że praca nad tą umiejętnością będzie bardziej efektywna.
Nauka żonglerki powinna rozpocząć się od podstaw, czyli pojedynczych podbić.
Podrzuć piłkę, niech odbije się raz od ziemi, a potem podbij ją raz w górę stopą (nie wyżej niż do uda lub pasa) i złap. Staraj się podbijać piłkę prosto, by nie uciekała na boki. Piłkę powinno się podbijać środkową częścią buta, tzw. prostym podbiciem. Próbuj podbijać piłkę raz prawą, a raz lewą nogą.
Po opanowaniu pojedynczych podbić można przejść dalej. Proponuję, by kolejnym etapem była żonglerka z wykorzystaniem podłoża.
Podrzuć piłkę, niech odbije się raz od ziemi. Podbij ją stopą jeden raz i pozwól jej na kozła. Podbij stopą kolejny raz (tym razem drugą nogą) i tak co najmniej pięć lub siedem razy. Złap piłkę w ręce i od nowa.
Kolejny etap to już normalna żonglerka.
Podrzuć piłkę, niech odbije się od ziemi i zacznij żonglować obiema nogami na zmianę. Dla urozmaicenia i poprawienia techniki do jakiś czas odbij piłkę kilka razy z rzędu jedną nogą, po czym wróć do naprzemiennych podbić.
 A na koniec kilka zasad ułatwiających żonglowanie piłką:
· skup wzrok na piłce, nie rozpraszaj się
· staraj się podbijać piłkę środkową częścią stopy
· nie podbijaj piłki zbyt wysoko
· staraj się podbijać ją prosto, by nie uciekała na boki
· w kolejnych etapach próbuj odbijać piłkę kolanem, głową, barkiem czy klatką piersiową
· trenuj, trenuj, trenuj!





KLASA 6
Temat – Doskonalenie żonglowania piłką nożną
Na początek wykonajcie sobie krótką 10 min rozgrzewkę, bieg w miejscu ze szczególnym uwzględnieniem krążeń i wymachów nóg, w różnych kierunkach, krok odstawno-dostawny, przeplatanka, naprzemianstronne wyskoki w górę, krótkie przebieżki
Ćwiczenia z piłką nożną, bądź inną podobnie zbliżoną wagą wykonywane na świeżym powietrzu.
Jak nauczyć się żonglerki? Jest tu jeden sposób: praca, praca i praca. Nie ma innej metody niż po prostu ćwiczyć. Podpowiem Wam ćwiczenia rozpisane na trzy etapy, które sprawią, że praca nad tą umiejętnością będzie bardziej efektywna.
Nauka żonglerki powinna rozpocząć się od podstaw, czyli pojedynczych podbić.
Podrzuć piłkę, niech odbije się raz od ziemi, a potem podbij ją raz w górę stopą (nie wyżej niż do uda lub pasa) i złap. Staraj się podbijać piłkę prosto, by nie uciekała na boki. Piłkę powinno się podbijać środkową częścią buta, tzw. prostym podbiciem. Próbuj podbijać piłkę raz prawą, a raz lewą nogą.
Po opanowaniu pojedynczych podbić można przejść dalej. Proponuję, by kolejnym etapem była żonglerka z wykorzystaniem podłoża.
Podrzuć piłkę, niech odbije się raz od ziemi. Podbij ją stopą jeden raz i pozwól jej na kozła. Podbij stopą kolejny raz (tym razem drugą nogą) i tak co najmniej pięć lub siedem razy. Złap piłkę w ręce i od nowa.
Kolejny etap to już normalna żonglerka.
Podrzuć piłkę, niech odbije się od ziemi i zacznij żonglować obiema nogami na zmianę. Dla urozmaicenia i poprawienia techniki do jakiś czas odbij piłkę kilka razy z rzędu jedną nogą, po czym wróć do naprzemiennych podbić.
 A na koniec kilka zasad ułatwiających żonglowanie piłką:
· skup wzrok na piłce, nie rozpraszaj się
· staraj się podbijać piłkę środkową częścią stopy
· nie podbijaj piłki zbyt wysoko
· staraj się podbijać ją prosto, by nie uciekała na boki
· w kolejnych etapach próbuj odbijać piłkę kolanem, głową, barkiem czy klatką piersiową
· trenuj, trenuj, trenuj!






KLASA 7
Temat – Doskonalenie żonglowania piłką nożną
Na początek wykonajcie sobie krótką 10 min rozgrzewkę, bieg w miejscu ze szczególnym uwzględnieniem krążeń i wymachów nóg, w różnych kierunkach, krok odstawno-dostawny, przeplatanka, naprzemianstronne wyskoki w górę, krótkie przebieżki
[bookmark: _GoBack]Ćwiczenia z piłką nożną, bądź inną podobnie zbliżoną wagą wykonywane na świeżym powietrzu.
Jak nauczyć się żonglerki? Jest tu jeden sposób: praca, praca i praca. Nie ma innej metody niż po prostu ćwiczyć. Podpowiem Wam ćwiczenia rozpisane na trzy etapy, które sprawią, że praca nad tą umiejętnością będzie bardziej efektywna.
Nauka żonglerki powinna rozpocząć się od podstaw, czyli pojedynczych podbić.
Podrzuć piłkę, niech odbije się raz od ziemi, a potem podbij ją raz w górę stopą (nie wyżej niż do uda lub pasa) i złap. Staraj się podbijać piłkę prosto, by nie uciekała na boki. Piłkę powinno się podbijać środkową częścią buta, tzw. prostym podbiciem. Próbuj podbijać piłkę raz prawą, a raz lewą nogą.
Po opanowaniu pojedynczych podbić można przejść dalej. Proponuję, by kolejnym etapem była żonglerka z wykorzystaniem podłoża.
Podrzuć piłkę, niech odbije się raz od ziemi. Podbij ją stopą jeden raz i pozwól jej na kozła. Podbij stopą kolejny raz (tym razem drugą nogą) i tak co najmniej pięć lub siedem razy. Złap piłkę w ręce i od nowa.
Kolejny etap to już normalna żonglerka.
Podrzuć piłkę, niech odbije się od ziemi i zacznij żonglować obiema nogami na zmianę. Dla urozmaicenia i poprawienia techniki do jakiś czas odbij piłkę kilka razy z rzędu jedną nogą, po czym wróć do naprzemiennych podbić.
 A na koniec kilka zasad ułatwiających żonglowanie piłką:
· skup wzrok na piłce, nie rozpraszaj się
· staraj się podbijać piłkę środkową częścią stopy
· nie podbijaj piłki zbyt wysoko
· staraj się podbijać ją prosto, by nie uciekała na boki
· w kolejnych etapach próbuj odbijać piłkę kolanem, głową, barkiem czy klatką piersiową
· trenuj, trenuj, trenuj!






