WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat: Gry rekreacyjne - podstawy gry w kometke.

Poszukajcie w domu balonika oraz takich przedmiotéw :

KOMETKA - to rekreacyjne odbijanie lotki rakietami. Im ciezsza lotka - tym gra bardziej
dynamiczna.

Wymagania:

gra¢ mozna na podwdérku, w ogrodzie, na tace.

Czas:

az do znudzenia lub zmeczenia.

Uczestnicy :

2

Ale mozna zaczg¢ ¢wiczy¢ samemu.

1. Wykonaj kilka ¢wiczen rozciggajacych, np. : przycigganie zgietej nogi do tutowia, piety do
posladka, sktony, przysiady.

2. Wykonaj kilka éwiczen z balonikiem ( RP - reka prawa RL - reka lewa):

- podbijanie balonika RP wewnetrzng czescig dfoni- 10x - podbijanie balonika RL wewnetrzng
czescig dfoni- 10x - podbijanie balonika RP zewnetrzng czescig dfoni- 10x - podbijanie
balonika RL zewnetrzng czes$cig dtoni- 10x - podbijanie balonika na przemian RP-RL
wewnetrzng czescig dtoni- 10x - podbijanie balonika na przemian RP-RL zewnetrzng czescia
dtoni- 10x - podbicie balonika 3 x dtonig i raz nogga- 5x - odbicia balonika RP — przejscie do
siadu i z powrotem- 5x - odbicia balonika RL- przejscie do siadu i z powrotem- 5x
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3. Wykonaj ¢wiczenia odbijajgc balonik rakietg:

Przypomnienie o prawidtowym chwycie rakiety- rakieta jest przedtuzeniem reki. - podbijanie
balonika rakietg RP- 10x - podbijanie balonika rakietg RL-10x 7 - podbijanie balonika rakietg
dowolng R- przyjscie do siadu i z powrotem- 5x - przejscie do lezenia tytem- podbijanie
balonika rakieta dowolng reka- 15x

4. Wykonaj te same ¢wiczenia odbijajac lotke rakieta.

5. Jesli masz partnera - odbijajcie do siebie, najpierw balonik ( zwtaszcza, jesli partner jest
mtodszy).
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