Dzien dobry!
GRUPA, p. M. Bieli

Dzisiaj cigg dalszy pitki noznej. Przygotuj dowolng pitke. Materiat zawiera ¢wiczenia, ktore
pomoga ci w kontroli nad pitka. Opanowanie pitki jest niezbedne do jej prowadzenia czy
mini¢cia przeciwnika, a w konsekwencji do oddania strzatu na bramke. Dzigki umiejg¢tnosci
kontrolowania pilki- przeciwnik ma problem z jej przejeciem.

LINK:https://www.youtube.com/watch?v=FgaxzwL7G-g

DRUGA LEKCJA
Dzisiaj druga czgs¢ Testu Zuchory, a mianowicie proba gibkosci.

Gibkos¢ jest jedng z bardzo waznych sktadowych motorycznosci cztowieka. Definiuje si¢ ja,
jako zdolno$¢ do wykonywania ruchow z duzg amplituda i odnosi si¢ ja do catego aparatu
ruchu.

Na czym polega proba gibkosci?
GIBKOSC

Stah w pozycji na bacznos$¢, nie zginajac nég w kolanach wykonaj ruchem ciggtym powolny
skton w przod.

W zaleznosci od tego, w jaki sposob udato ci si¢ wykona¢ skton, masz do wyboru:

— chwycilem oburgcz za kostki albo
— palcami obu rgk dotkngtem palcow stop albo
— palcami obu rgk dotknatem podtoza albo
— wszystkimi palcami obu ragk dotkngtem podtoza albo
— dotkngtem dionmi podtoza albo
— dotknatem gtowg kolan

Przed wykonaniem JEDNEJ PROBY - przeprowadz dowolna rozgrzewke. Pamictaj o
¢wiczeniach rozciggajacych.

Prosz¢ do 11 maja o przestanie wyniku proby na adres: moniaryszka@interia.pl w tytule o
podanie Imienia i Nazwiska dziecka np. Jan Kowalski, palcami obu ragk dotknatem podtoza.

Powodzenia!
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