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Tydzien 12

SPORTOWCA

Dzien dobry.
Propozycja zajeé¢ z klubu malego sportowca.

Temat: Doskonalenie umiejetnosci rzucania pitki.

1. Cwiczenia — zabawy z pitkg.

e przektadanie pitki z reki do reki wokot tutowia w prawg 1 w lewg strong,

e stajemy w lekkim rozkroku; trzymajac pitk¢ nad gtowa, wykonujemy skton w przod
z dotknieciem pitki o podloge i powro6t do pozycji wyjsciowej,

e siad skrzyzny - toczenie pitki obiema rekami jak najdalej do przodu,

e siad skrzyzny - toczenie pitki dookota siebie,

e siad rownowazny- przetaczanie pitki pod nogami,

e zabawa ,raki z pitka” - chodzenie do tytu z pitka na brzuchu.

2. Cwiczenia 7 kozlowaniem — éwiczenie wykonaj na $wieiym powietrzu.
e kozlowanie w miejscu prawg i lewa reka a nastepnie z reki do reki,

3. Odbijanie pitkq od Sciany — ¢éwiczenie wykonaj na swieZym powietrzu.
e rzut pitkg sprzed klatki piersiowej,

e jednoracz,

e rzut o $ciang i przeskoczenie wracajacej pitki.
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