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3-06. Z woreczkami i pitkami, koordynacja

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 46-1. Zabawa orientacyjna: "zmiana wtasciciela".
3 Dzieci przemieszczajq sie po sali, wykonujg ¢wiczenia z woreczkiem
gimnastycznym: -marsz z woreczkiem na gtowie, -przektadanie pod ] )
uniesionym prawym i lewym kolanem, -pionowe rzuty i chwyty, -w rozkroku KF‘ZdV z woreczkiem
bsemki pomiedzy nogami. Na hasto "zmiana witasciciela" kazde dziecko gimnastycznym.
zostawia swdj woreczek na parkiecie i zabiera inny, pozostawiony przez
kolege
7' 46-2. Cwiczenia przygotowujqce i rozgrzewajqce.
—  Chwyty i odbicia pitki z wtasnego podrzutu. °
—  Po chwycie pitki poczekaj az kolega zrobi zadanie z woreczkiem. /\
—  Po odbiciu do kolegi zréb zadanie dodatkowe z woreczkiem <-J o <-J 5=
gimnastycznym.
Przyktadowe zadania z woreczkiem gimnastycznym. Dwojkami, pitka na
- przenie§ woreczek z przodu do tytu - 1-2m za siebie, a po nastepnym dwoijke.
podaniu pitki odwrotnie - z tytu do przodu, Ustawienie: rownolegle
—  doskocz w przdd, podnies i podrzu¢ woreczek pod kolanem uniesionej | do siatki w odlegtosci 5-
nogi, ztap, potdz go na parkiecie i wré¢ na pozycje wyjsciowaq, 6m od siebie.
—  podrzu¢ woreczek za siebie, obrédc sie i ztap, rzu¢ go delikatnie na 1- Kazdy z woreczkiem
2m przed siebie, gimnastycznym.
—  podrzu¢ woreczek nad siebie, zrdb petny obrdt i ztap zanim spadnie, Woreczek lezy na
- wsiadzie rozkrocznym, przetdz woreczek pod kolanem uniesionej nogi | parkiecie z przodu 1-2m
kolejno: prawej i lewej. przed dzieckiem.
¢wiczenia | 46-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne po koZle.
analityczne |-  Wykonaj zadanie z pitkg, w tym czasie kolega musi wykonac zadanie
8 z woreczkami.
—  Zamiencie sie miejscami i przyborami, kiedy kolega z woreczkami
wykona swoje zadanie. ® -
Przyktadowe zadania z pitkg: -odbijaj nad sobq po kozle, -odbijaj nad $ $ $-
sobq, co 2-3 odbicia zréb pdtobrotu, -odbijaj na przemian "gdérnym" J J
i czotem, -podrzucaj i odbijaj nad sobg w podskoku '
Zadania z woreczkami - powtarzaj 3-4-krotnie: Ustawienie: prostopadle
—  oburgcz podrzué¢ oba woreczki jednoczesnie ztap jednorgcz - jeden do siatki.
lewq drugi prawq rekq,
- jeden woreczek tap i podrzucaj, po podrzucie, drugi woreczek przenos | Jeden z pitkg przy
z prawej strony na lewq i z powrotem. siatce, drugi na linii
- podrzu¢ woreczki kolejno jeden po drugim z lewej i prawej reki, ztap kohcowej (5m)
oburgcz, najpierw pierwszy, pdzniej drugi. 7 dwoma woreczkami.
—  zsiadu prostego podrzu¢ oba woreczki, szybko wstan i ztap zanim
spadng.
¢wiczenia | 46-4. Forma zabawowa
syntetyczne T T Dwjki potgczone
10 A 1 %\\ $' RSN A w zastepy 4-osobowe.
| | . \ m Y, -
j\ _/ ‘/ €c--""s_7
1 ) j Jedna pitka i cztery
B i , $r I woreczki na zastep.
| -
"~ J 1 J ::.J T€ J> —  Kfo zrobi najdtuzszg
| 4 | serie odbi¢ nad
| L) | siatkg?
¢ - ‘A\IT < - 7Pm —  Kto zrobi 12 podan
r D | J Jf > | nad siatka,

Ew. A

—  Zadanie z pitkg przy siatce. Odbij nad sobg 1 lub 2 razy, podaj nad
siatkg do kolegi z zastepu. Przejdz do tytu - do zadania z woreczkami.

—  Zadanie z woreczkami. Przemieszczaj sie krokiem dostawnym dsemkqg
miedzy woreczkami lezgcymi na parkiecie.

popetniajqc przy
fym najmniegj
bteddéw?

- Kto nagjdtuzej
bedzie odbijat nad
siatkg bez btedu?
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- Odbij pitke nad siebie, ztap i z wtasnego podrzutu przebij w wyskoku.

- Przenie$ woreczki z jednej linii na drugq i ustaw jeden na drugim - z linii
5m na 9m lub odwrotnie.

ew. C

- Odbij pitke nad siebie i usiqdZ na parkiecie. Poczekaj na koziot pitki,
szybko wstan i odbij nad siatka.

-  Zamiehn miejscami woreczki lezqgce na liniach kohcowych - 5mi 9m.

¢wiczenia | 46-5. Gra uproszczona: "dwojki" rozegraj na dwa lub trzy odbicia.

globalne - Zagrywka zza linii kohcowe.

10 —  Raz w ciggu akcji mozecie przebi¢ pitke bez rozegrania - w jednym Boiska 3x5m.
odbiciu. Pozostate pitki musicie rozegra¢ na dwa lub na trzy odbicia.

czesc 46-6. Cwiczenia korekcyjne.

kohcowa - Maszeruj na palcach. Podnie$ ramiona i ugnij za gtowq. Na przemian

2' rozktadaj ramiona w bok - tokcie do wysokosci barkéw i podno$ do

gory.
- Maszeruj swobodnie. Opus¢ ramiona i ztgcz za plecami. Opuszczaj
ramiona mocniej w dét - §ciggaj topatki.

Marsz "gesiego"” po
obwodzie kota.




