Klasa Il

Temat: Fakultet. Chwytanie pitki bez upadku, toczacej si¢ na wprost w miejscu
1 dobiegu, toczacej si¢ w bok krokiem dostawnym 1 przektadanka na wysokosci
kolan.

1. Cele lekcji
- doskonalenie poznanych elementéw pitki nozne;,
- ksztaltowanie zwinnosci, zrecznosci 1 skocznosci.

2. Cze$¢ wstepna:
Rozgrzewka przed gra w pitke nozng
https://www.youtube.com/watch?v=11PboyiwUfM

3. Czgs$¢ gtdwna:

CWICZENIA OSWAJAJACE Z PILKA - VARSOVIA FOOTBALL SYSTEM
https://www.youtube.com/watch?v=76qBrpbAVYq

KOORDYNACIJA - VARSOVIA FOOTBALL SYSTEM
https://www.youtube.com/watch?v=DdEQIORbC?28

4. Czes¢ koncowa

Rozluznienie (3 min.) - zestaw ¢wiczen rozciggajacych po treningu.

https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw

Ajax Rozcigganie

https://www.youtube.com/watch?v=Hg3elLw-xG 4
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