KLASY DRUGIE 1l

PIitKA SIATKOWA

Metodyczne oraz progresywne ¢wiczenia siatkarskie doskonalace nauke odbic¢
sposobem dolnym. Cwiczenia do wykonania w warunkach domowych.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Metodyczne oraz progresywne ¢wiczenia siatkarskie doskonalgce nauke odbic
sposobem goérnym. Cwiczenia w pozycji stojgcej, w siadzie i lezeniu z
wykorzystaniem pitki lub balonu.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Doskonalenie zagrywki tenisowej.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Omédwienie techniki ,,wystawiania pitki” oraz metodyczne éwiczenia
doskonalace.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)
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KOSZYKOWKA

Doskonalenie koztowania ETAP 1

Metodyczne oraz progresywne ¢wiczenia doskonalgce umiejetnosé¢ koztowania
pitki do koszykoéwki.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Doskonalenie koztowania ETAP 2

Cwiczenia doskonalace kozlowanie pitki do koszykéwki dla bardziej
zaawansowanych uczniéw z wykorzystaniem jednej lub dwéch pitek.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

PIEKA NOZNA

Cwiczenia pitkarskie do nauki i doskonalenia strzalu na bramke prostym
podbiciem.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Cwiczenia pitkarskie do nauki i doskonalenia zwodéw pojedynczego oraz
podwdjnego z przetozeniem nogi nad pitka.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)
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Metodyczne i progresywne ¢wiczenia z tenisa stolowego dla bardziej
zaawansowanych uczniow.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Demonstracja i oméwienie techniki odbi¢ bekhendem w tenisie stolowym ze
sciana.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Demonstracja i omowienie techniki odbi¢ forhendem w tenisie stotowym ze
sciang. Cwiczenia doskonalgce odbicia pitki roznymi sposobami - forhendem i
bekhendem.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

OGOLNOROZWOJOWKA

8 éwiczen wzmacniajgcych miesnie brzucha. W kazdej serii 45 sekund pracy,
15 sekund odpoczynku.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Rozgrzewka funkcjonalna wraz z przyktadami éwiczen sitowych opartych na
skurczu izometrycznym. Ksztattowanie sity bez wykonywania ruchu. Mozliwos¢
znacznego zaangazowania réznych grup miesniowych w specjalnie
przygotowanych pozycjach.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)
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Intensywna rozgrzewka z uzyciem skakanki. Zestaw ¢wiczen wzmacniajacych
miesnie stopy i tydek. Proste przyktady ré6znych form przemieszczania sie, do
samodzielnego wykonania nawet w niewielkim pomieszczeniu.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Rozgrzewka funkcjonalna kompleksowo angazujgca wszystkie ptaszczyzny
ruchu naszego ciata. W czesci gtéwnej do wykonania dwa ogélnorozwojowe
obwody z uzyciem plecaka jako obcigzenia.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Trening obwodowy z obcigzeniem wiasnego ciata.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Cwiczenia mobilizujace miesnie klatki piersiowej, miesnie oddechowe oraz
odcinka szyjnego i piersiowego kregostupa. W pozycjach izolowanych
pobudzamy miesnie gtebokie wzmacniajac tym samym nasz gorset miesniowy.
Podczas wykonywania éwiczen staramy sie lekko napinaé mm brzucha dla
lepszej stabilizacji, pamietamy takze o oddechu.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

PItKA RECZNA

Omoéwienie i éwiczenia doskonalgce zwody ciatem.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)

Omoéwienie i éwiczenia doskonalace rzut z przeskokiem.

e-Wychowanie Fizyczne - Panel uzytkownika (h1.pl)
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