
Dzień dobry! 

GRUPA, p. M. Bieli 

Dzisiaj ciąg dalszy piłki nożnej. Przygotuj dowolną piłkę. Materiał zawiera ćwiczenia, które 

pomogą ci w kontroli nad piłką. Opanowanie piłki jest niezbędne do jej prowadzenia czy 

minięcia przeciwnika, a w konsekwencji do oddania strzału na bramkę. Dzięki umiejętności 

kontrolowania piłki- przeciwnik ma problem z jej przejęciem. 

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

DRUGA LEKCJA  

Dzisiaj druga część Testu Zuchory, a mianowicie próba gibkości. 

Gibkość jest jedną z bardzo ważnych składowych motoryczności człowieka. Definiuje się ją, 

jako zdolność do wykonywania ruchów z dużą amplitudą i odnosi się ją do całego aparatu 

ruchu. 

Na czym polega próba gibkości? 

GIBKOŚĆ 

Stań w pozycji na baczność, nie zginając nóg w kolanach wykonaj ruchem ciągłym powolny 

skłon w przód. 

W zależności od tego, w jaki sposób udało ci się wykonać skłon, masz do wyboru: 

  – chwyciłem oburącz za kostki albo 

 – palcami obu rąk dotknąłem palców stóp albo 

 – palcami obu rąk dotknąłem podłoża albo 

– wszystkimi palcami obu rąk dotknąłem podłoża albo 

– dotknąłem dłońmi podłoża albo 

 – dotknąłem głową kolan 

Przed wykonaniem JEDNEJ PRÓBY- przeprowadź dowolną rozgrzewkę. Pamiętaj o 

ćwiczeniach rozciągających. 

Proszę do 11 maja o przesłanie wyniku próby na adres: moniaryszka@interia.pl w tytule o 

podanie Imienia i Nazwiska dziecka np. Jan Kowalski, palcami obu rąk dotknąłem podłoża. 

Pamiętaj, że nie możesz uginać nóg w kolanach!!!!! 

 

Powodzenia! 
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