ZESTAW CWICZEN DLA KLASY V Z PILKA DO KOSZYKOWKI
Prowadzacy: Krystian Jacek

Uwagi wstepne:

1. Starajmy sie ¢wiczy¢ w stroju sportowym.

2. Przed ¢wiczeniami wietrzymy pokdj lub éwiczymy przy otwartym/uchylonym
oknie.

3. Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy starannie, tak jak na lekcjach wychowania fi-
zycznego.

4. Sami si¢ kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.

ROZGRZEWKA

Wszystkie ¢wiczenia rozgrzewkowe wykonujemy w jednej serii.

1. Bieg w miejscu. Wykonujemy bieg w miejscu przez 5 minut.

2. Wykonujemy unoszenie pitki nad glowe w dynamicznych ruchach. Liczba po-
wtorzen: 12.

3. Wykonujemy skrety tulowia. Stopy nieruchomo na ziemi. Liczba powtérzen:
12 na strone.




4. Wykonujemy sklony do prawej i lewej stopy, stojac w rozkroku. Wykonuje-
my to w sekwencji: wyprost — skton prawa noga — wyprost — skton lewa noga.
Liczba powtoérzen: 12.

5. Wykonujemy naprzemienne wymachy nég do pilki, trzymajac ja przed soba.
Liczba powtérzen: 12.

6. Wykonujemy slalom po ésemce pitka miedzy nogami. Liczba powtdrzen: 12.




CZESC GLOWNA
Wykonujemy wszystkie ¢wiczenia w formie zestawu ¢wiczen. Kazde ¢wicze-

nie robimy przez 30 sekund, po czym przechodzimy do kolejnego. Po calym bloku
1 minuta przerwy. Powtarzamy 4 takie serie.

1. Przekladanie pilki pod udem, wykonujac przeskoki w skipie A.

-

2. Unosimy kijek, trzymajac go na wysokosci bioder, nad glowe, po czym opusz-
czamy go z powrotem.




4. Waga przodem z kijkiem wysunietym jak najdalej. Po 15 sekund na kazda noge.

CZESC USPOKAJAJACA
Lezenie tylem z ugietymi kolanami i wykonujemy swobodne oddychanie nosem
przez 5 min.
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