Wychowanie Fizyczne kl.VI ac cht.

Temat: Dowolne ¢wiczenia z pitka.

Cele:

-uczen wzmacnia koordynacje wzrokowa

-uczen poprawia szybkos¢ i zwinnos¢

Przykladowe ¢wiczenia z pilka :

W marszu: pitka miedzy palcami dtoni, ugniatanie jej i krazenie nadgarstkami.

W truchcie: wykonanie podrzutu pitki w gore, klasnigcie dlonmi z przodu i z tytu
ciala, a nastgpnie chwyt spadajacej pifki.

W siadzie rozkrocznym: toczenie pitki po parkiecie, wokot wlasnego ciata.

W staniu: zbicie pitki jedng reka (odbicie pitki od podtoza) wejscie pod pitke i
wykonanie odbicia sposobem goérnym lub dolnym.

W grupie: zawodnicy ustawiaja si¢ naprzeciwko siebie w parach i wykonuja rzuty do
siebie nawzajem jednorgcz, nastepnie oburgcz, zza gtowy 1 z boku. P6znie;j
przechodza do odbi¢ pitki sposobem gérnym, dolnym, a takze z elementami ataku 1
obrony. bieg z przektadaniem pitki wokot tutowia;

bieg z przekladaniem pitki na przemian pod jedna i pod druga noga;

koztowanie w biegu najpierw jedna, potem druga reka;

dwutakt bez rzucania pitki;

w marszu koztowanie na przemian pod jedng i pod druga noga.

rzuty (podania) i chwyty pitki odbitej o §cian¢ oburacz sprzed klatki piersiowe;.

Cwiczenia w parach (z pitka na pare):

podawanie pitki partnerowi oburgcz;
podawanie pitki partnerowi najpierw prawg, potem lewg re¢ka;

podawanie pitki przez kozta;



jedna osoba koztuje 1 si¢ broni, druga probuje wybi¢ pitkg partnerowi.
podawanie pitki do partnera najpierw lewa, potem prawa reka;

podskok obuno6z z uniesieniem pitki nad glowe, z wyskoku uderzenie pitkg o podioze
tak, aby podac ja partnerowi;

odbicia sposobem gornym;
odbicia sposobem dolnym;
odbicia sposobem goérnym z uprzednim podbiciem pitki w gore;
odbicia sposobem dolnym z uprzednim podbiciem pitki w gore;

wystawa partnerowi, plas, obrona, wystawa przez drugiego partnera (sekwencja
powtarzana naprzemiennie).

Krecenie glowa do przodu, do tytu, naokoto.

Sklony boczne — postawa prosta, r¢gce opuszczone, kotysanie si¢ na boki i sieganie do
kolan (raz na jedna, raz na drugg strong).

Rozcigganie migéni naramiennych — zgiecie reki w bok i docigganie ramienia do klatki
piersiowej za pomocg drugiej reki.

Rozciaganie tricepsOw — uniesienie zgietej rgki pionowo w gore i dociaganie dloni w
dot za plecami (powtdrzy¢ na obie strony).

Rozciaganie klatki piersiowej i ramion — przytrzymanie ramion w ,,haku” (ztapanie od
dotu r¢ki za plecami — powtdrzy¢ na obie strony)

— pajacyki

przysiady

pajacyki koordynacyjne (ramiona raz w przéd, raz w bok)
krokodylki

rozcigganie mm. czworogtowych (w dowolny sposdb)
krok odstawno dostawny

krazenie bioder,,06semka” miedzy kolanami

rozcigganie tydek (w dowolny sposdb)



,;osemka” migdzy stopami

. przenoszenie cigzaru ciata z nogi na noge

skip A (pitka trzymana oburgcz przed sobg na wyprostowanych rgkach)
e sktony do PN, do $rodka, do LN 1 wyprost

e siad prosty + sktony

e siad rozkroczny + sktony

Kazdy moze sprébowac sam dowolne ¢wiczenie.lak nie masz pitki mozesz uzy¢ rolke papieru
toaletowego ,ale tylko do ¢wiczen ,ktére mozna nim wykonaé.Pomyst!



