PILKA NOZNA

Temat: Pitka nozna. Doskonalimy zonglerke prawg i lewg noga.
Dzien dobry,

Wracamy dzisiaj znowu to tematu zonglerki pitkg prawa i lewg noga. To jeden z
wazniejszych elementéw techniki w pitce noznej. Dlatego nalezy poswieci¢ na
to ¢wiczenie wiecej czasu, wiecej wysitku.

1. Zobacz zataczony film
https://youtu.be/GEotxHaLDAE

2. Dzisiejsze ¢wiczenia mozesz wykonac¢ na zewnatrz oczywiscie jezeli bedg
sprzyjajace warunki atmosferyczne.

3. Jezeli ¢wiczysz w mieszkaniu to nie wykonuj ¢wiczen w bliskiej odlegtosci
od mebli, sciany. PAMIETAJ O ZACHOWANIU BEZPIECZNE)
ODLEGOSCI!!!

4. Przeprowadz krétka rozgrzewke (pitka nozna).

5. Wykonaj ¢wiczenia pokazane na filmie. Zwrd¢ uwage na poprawnosc

wykonywania ¢wiczen.

Cwicz w stroju sportowym.

Jezeli nie posiadasz pitki noznej to mozesz wykorzystac inng pitke.

Czas trwania éwiczen 15 — 20 minut (dla chetnych moze by¢ diuzszy).

W karcie aktywnosci fizycznej numer 3 zaznacz znakiem ,,X” ile minut

trwaty Twoje éwiczenia. Mozesz takze napisa¢ swaj dzisiejszy rekord

zonglerki. Nie zapomnij o podpisie rodzica.

10. Dzisiaj NIE WYSYLASZ karty!!!
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POWODZENIA.


https://youtu.be/GEotxHaLDAE

