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2-10. Biegamy i odbijamy

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka 30-1. Zabawa nasladowcza: "animals". W "rozsypce”. Miedzy
3 Na hasto nauczyciela: "kotek", dzieci nasladujg sposdb poruszania sie etapami zabawy,
i wydawane odgtosy kota. Zabawa powtarzana kilkukrotnie, za kazdym przemieszczanie krokiem
razem zmiana wywotywanego zwierzgtka. dostawnym.
5' 30-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce:
- przerzuty pitki przodem z reki do reki, potgczone z zamachami ramienia
w bok,
- przerzuty tukiem nad gtowq,
—  wyrzut pitki oburgcz z tytu tutowia, chwyt z przodu, Kazdy z pitkqg.
- krazenia pitki wokét bioder,
- przechwyty pod uniesionym prawym i lewym kolanem, Trucht w réznych
. L S . kierunkach.
- wrytm podskokdw obundz, dowolne przenoszenia pitki frzymane;j
w obu dtoniach, np.: zygzakiem z dotu do gdry i odwrotnie, po okregu
duzego kota, dwa akcenty pitkg z prawej i lewej strony, dwa w gérze
i dwa w dole
¢wiczenia 30-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne z zadaniem dodatkowym.
oncfilltryczne, - W wyskoku, rzu¢ pitke oburgcz zza gtowy, koztem w parkiet. Pobiegnij
syntetyczne za pitkg i dobij jg dwukrotnie nad sobg, np. "gérnym" i "dolnym". Ztap
15 i wro¢ do siatki. Poczekaj az Ewiczenie zrobi kolega. $ /\
—  Zsiadu prostego, wyrzu¢ pitke wysoko do przodu. Szybko wstan, ® °
pobiegnij za pitkg i po jednym koZle odbij dwukrotnie. O( - J J
—  Ustaw sie tytem do boiska. Rzu¢ pitke w tyt - ponad gtowq. Obrde sie N - >
dotknij rekg do parkietu i pobiegnij za pitkg. Odbij dwa razy.
—  Stan w szerokim rozkroku, tytem do boiska. Rzu¢ pitke koztem pomiedzy | Gwiczenia w swoich
nogami. Obré¢ cie i pobiegnij za pitkg. Odbij dwa razy. strefach - od siatki do linii
- Jak w poprzednim ¢wiczeniu, ale zacznij rzutem w podskoku. koncowej. W jednej
strefie o szerokosci okoto
3m, zadania wykonuje
Kazde ¢wiczenie najpierw w formie Scistej, pézniej w zabawowe;. dwdjka dzieci, na
Rywalizacja w dwdjkach, np.: -Cwiczcie na przemian, kto zrobi wiecej przemian.
dobrych akgiji, tfen w nastepnym konkursie "zagra" z innym zwyciezcq.
¢wiczenia 30-4. Gra uproszczona: "single" - preferowane odbicie dolne. Boiska 3x5m
globalne —  Zagrywka oburgcz zza linii ataku.
15' . . . s . .
- Mozesz wykorzystac glvyo .odb|<:|g, T”ylklo w‘re‘fjly ]eshljed.no Z nich b.e,dme Mecze "na zmiane”.
dolne. Przyktadowo: jezeli obronisz "gornym" nad siebie, to przebic¢ nad
siatkg musisz "dolnym".

Turniej, system "ligowy".
czesc 30-5. Cwiczenia rozciggajqce. W kole, twarzg do
koncowa ~  Wlezeniu przodem. Zegnij jednq noge - pieta do posladka, ztap rekqg | Srodka. Dzieci obserwujq
2' za stope i przyciggnij mocniej do posladka. Powtdrz na drugg noge. i porébwnujq ruchy swoje

i kolegow.




