Zadanie — prosze podac imie i nazwisko przynajmniej jednego sportowca z
Grudzigdza, ktory zdobyt medal na Igrzyskach Olimpijskich lub Igrzyskach

Paraolimpijskich. Odpowiedzi prosze przesyta¢ na e-dziennik lub na adres
e-mail j.hapke2020@gmail.com w terminie do 11.05.2020r.

Pocwicz

https://youtu.be/mlYMyo0ztxk

Temat: Rzut pitka lekarska.

Cel lekcji: uczen potrafi rzucac pitka lekarskg w tyt za siebie.

Pitki lekarskie, dzieki swojej budowie i odpowiedniej masie, ktdra mozna dobraé w
zaleznosci od potrzeb i mozliwosci, idealnie nadajg sie do ¢wiczen rzutu. Trening z
wykorzystaniem obcigzenia jakim jest pitka lekarska, w znacznym stopniu pomaga rozwijac
site miesni i wytrzymatosc. Rzut w tyt pitkg lekarska jest czestym éwiczeniem
lekkoatletycznym wykorzystywane jest juz w szkotach podstawowych na zajeciach z
wychowania fizycznego. Dzieci, aby sprawdzi¢ swojg site, rzucajg zazwyczaj pitkg o wadze 1
kg. Tego rodzaju test sity jest bardzo wymierny i chetnie wykorzystywany w wiekszosci
dyscyplin sportowych. Rzut w tyt odbywa sie podobnie jak tradycyjny rzut pitkg z tym, ze
ruch rgk wykonywany jest odwrotnie, pod katem 45 stopni za gtowe. Mozna go wykonaé
réwniez zza boku. Warto zwracac uwage na kierunek wyrzutu pitki — nie mozna jej kierowa¢
ani zbyt wysoko, ani zbyt nisko.

Pitka lekarska to doskonaty przedmiot, ktéry mozna wykorzystaé do éwiczen wykonywanych
w domu. Jej podnoszenie i opuszczanie, zataczanie ciatem kolistymi ruchami z takim
obcigzeniem jest Swietng alternatywa domowej rehabilitacji dla osdb starszych i pragngcych
poprawi¢ swoja motoryke. Pitka lekarska o wadze 2 kg jest jedna z Izejszych i bardzo
odpowiednig do statecznych ¢wiczen domowych, ukierunkowanych na wzmocnienie miesni
kregostupa i poprawe zdrowia stawdw. Zatem pitka lekarska, oprécz dobrego narzedzia
testujgcego site miesni, jest ciekawym produktem ogdlnorozwojowym.

http://www.youtube.com/watch?v=VVonfy0Tksg
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