SKS
Piłka nożna

Temat: Doskonalenie prowadzenia piłki nożnej 
Wykonaj rozgrzewkę w formie biegowej https://www.youtube.com/watch?v=81vvrtieEiw
To ćwiczenie możesz zastosować chcąc doskonalić u Siebie technikę opanowania piłki poprzez prowadzenie jej blisko nogi podczas biegu. Poprawia ono tzw. obycie z piłką (piłkarze często mówią, że piłka się ich „słucha”).

Zwrócić szczególną uwagę podczas jego wykonywania:

· prowadzenie piłki na całym wyznaczonym dystansie,

· korzystanie z wewnętrznej i zewnętrznej części obu stóp,

· poruszanie się drobnymi, szybkimi krokami,

· trzymanie głowy wysoko uniesionej – obserwowanie tego co się dzieje dookoła,

· koncentrowanie się przed wszystkim na technice prowadzenia piłki, a dopiero w drugiej kolejności na szybkości wykonania ćwiczenia.
Wykonanie ćwiczenia:
· Zawodnik prowadzi piłkę slalomem pomiędzy ustawionymi pachołkami nie dotykając ich.

· Kończy ćwiczenie zwrotem i powrotem na miejsce startu
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Ponadto, obejrzy poniższy film instruktarzowy https://www.youtube.com/watch?v=pTUPw1hYvWA
zastosuj wszystkie ćwiczenia  na podwórku lub orliku. Bądź kreatywny, zamiast pachołków użyj kamieni, butelek plastikowych itp. 

Miłej zabawy  

