WF, KL 6 b 


Zachęcam do poznania teorii z w/w  tematu : 
 

117. PN. Wyprowadzenie ataku od bramkarza.
http://www.goalkeeper.pl/bramkarskie-abc/odcinek-4-wprowadzanie-pilki-do-gry-bramkarz-jako-ostatni-obronca,14387.html


Zalecania z wychowania fizycznego dla uczniów do samodzielnej pracy w domu 


Zadbaj o to aby czas poświęcony na dzienną aktywność fizyczną wynosił nie krócej niż 30 min. Polecamy wykonanie rozgrzewki ogólnorozwojowej wykorzystując przykład poniżej:

 1. Lekki trucht w miejscu przez 3 minuty.

2. Ćwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minutę na każde):

· opuszczania rąk do ziemi (na zmianę raz lewa, raz prawa);

· krążenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tyłu, na końcu krążenia obiema rękami w przeciwnych kierunkach);

· podskoki z naprzemiennymi wymachami rąk w górę i unoszeniem kolan.

3. Ćwiczenie w marszu: wyciągnięcie rąk do przodu i naprzemienne wymachy nogą z dotknięciem palcami stopy do dłoni (po 8 powtórzeń na nogę).

4. Ćwiczenia w miejscu (po 8 powtórzeń każde)

· opad tułowia do przodu, ręce w bok, skręty tułowia zamachem rąk (skrętoskłony);

· krążenia biodrami raz w jedną, raz w drugą stronę;

· krążenia kolan (do środka, na zewnątrz, razem w obie strony);

· krążenia nadgarstków i w stawach skokowych;

· przysiady.

5. Ćwiczenia w parterze (po 10 powtórzeń każde):

· pompki;

· brzuszki;

· brzuszki skośne;

· nożyce pionowe w leżeniu na brzuchu;

· deska (30 sekund).

Po wykonaniu rozgrzewki możesz zapoznać się z podanym tematem.
