Klasa |

Temat: Fakultety. Pitka nozna. Nauczanie obronie w grze uproszczone;j.

Cele lekcji
- nauczanie gry w obronie,
- ksztattowanie zwinnosci, zrecznos$ci 1 skocznosci.

1. Czeg$¢ wstepna:
Rozgrzewka (4 min.) - ¢wiczenia na poczatek treningu w domu

https://www.youtube.com/watch?v=0 008y9viyM

2. Czgs¢ gtowna:
Zachowania w defensywie

https://www.youtube.com/watch?v=GBvIt-pMyvs&t=8s

Gra w obronie

https://www.youtube.com/watch?v=l03XbMBrsF8

Indywidualny trening dla srodkowego obroncy

https://www.youtube.com/watch?v=zprm77Dupwo

Jacek Bak - nauka poruszania si¢ w obronie w sytuacji jeden na jednego

https://www.youtube.com/watch?v=tvkWDhKNTOM&t=1s

JAK PRZESTAC SIE GARBIC? 3 PROSTE CWICZENIA DO DOMU!
https://www.youtube.com/watch?v=s8aXVMKusTc

3. Cze$¢ koncowa

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

https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gL |[9FY LI
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