Klasa [IA 06.11.2020

Temat: Ksztattowanie gibkosci i koordynacji, wykonujgc ¢wiczenia z przyborem i bez
przyboru

Rozgrzewka : nalezy wykonaé nastepujace ¢wiczenia:
- krazenia ramion w przod

- krazenia ramion w tyt

- krgzenia ramion w przdd ( oburacz )

- krgzenia ramion w tyt ( oburgcz )

- skretosktony ( prawa reka dotyka lewej nogi )

- sktony tutowia w przéd

- bieg krokiem odstawno — dostawnym, bokim

- bieg krokiem odstawno — dostawnym — drugi bok
- bieg krokiem skrzyznym ( przeplatanka )

- skiping A i C—wykona¢ dwa razy

Uwaga : pogrubione ¢wiczenia nalezy wykonaé 12razy

Cze$¢é gtdwna :

W niniejszym zestawie przedstawiam <¢wiczenia z nastepujgcymi przyborami:

gazeta

plastikowa butelka ( zakrecona ), sznurek lub linka, pudetko zapatek, puszka np. po coli.

CWICZENIA KSZTAtTUJACE Z GAZETA:

Przeskoki obundz, na prawg i lewg noge nad gazetg roztozong na podtodze.
Skoki kangura z gazetg trzymang miedzy kolanami

W marszu przekfadanie kuli gazetowej pod wysoko uniesionymi nogami
Rzuty do celu na odlegtos¢ gazetowa kulg

Zonglerka gazetowa kulg

ok wNPeE

CWICZENIA PLASTIKOWA BUTELKA :

W marszu przekfadanie butelki pod nogg wykroczna

Butelka na podtodze, przeskoki obunéz i jednondéz nad butelka

Butelka miedzy kolanami podskoki w miejscu w prawo i lewo w przéd i w tyt
Butelka miedzy stopami — podskokiem podrzut butelki w gére chwyt rekoma
Przysiad butelka na udach , podskoki w przysiadzie bez upadku butelki.

AW e

W biegu trzymanie gazety przed klatkg piersiowg, na brzuchu ( bez pomocy rak )



6. W staniu podrzucenie butelki wykonanie klasnie¢ przed soba, za sobg , wykonanie
krgzen ramion w przdd i w tyt

CWICZENIA ZE SZNURKIEM:

1. Siad prosty linka trzymana oburgcz przed sobg — sktony tutowia w przéd

2. Podpér przodem linka roztozona przed sobg — przechodzenie ramion do przodu i do
tytu ( nie kleczymy na kolanach )

3. Siad kleczny linka ztozona na poftowe trzymana oburgcz — przejscie do kleku prostego
z jednoczesnym przeniesieniem rgk nad gtowe.

CWICZENIA Z PUDELKIEM ZAPALEK:

1. Marsz w réznych kierunkach z pudetkiem na gtowie.
2. W staniu na jednej nodze pudetko na kolanie — podrzut pudetka kolanem , chwyt w

dtonie
3. W staniu, pudetko na podtodze — chwyt pudetka palcami jednej nogi wyrzut go jak
najdalej ( zmiana nogi, ¢wiczenie na boso)

4. W przysiadzie podpartym przesuwamy pudetko gtowa po podtodze
5. Lezenie przodem, pudetko w dtoniach — wyrzut pudetka do przodu w skfonie tutowia
w tyt

CWICZENIA Z PUSZKA :

1. Biegi z wysokim unoszeniem kolan i dotykaniem puszki trzymanej oburgcz przed sobg

2. Trzymanie puszki na gtowie — przechodzenie do siadu skrzyznego i z powrotem z
puszka na gtowie

3. Siad kleczny puszka na podtodze dtonie na puszcze — przesuwanie puszki do przodu
bez unoszenia piet od posladkdéw

4. Siad prosty puszka miedzy stopami — poprzez lezenie przewrotne ustawienie puszki
nogami za gtowa

Wszystkie niezrozumiate przez was komendy mozecie sprawdzi¢ w internecie np. siad prosty
siad kleczny.

Czes$¢ koncowa : éwiczenia rozciggajgce

Ze sportowym pozdrowieniem Dawid Florian



