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2-11. Dwéch na dwéch

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 31-1. Zabawa biezna: "ogonki w parach”. Dwojkami, kazdy
3 Dzieci przemieszczajq sie krokiem dostawnym i doskokami starajgc sie z szarfq - "za
zabra¢ koledze szarfe i jednoczednie ochroni¢ swojg. spodenkami", z boku.
7' 31-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajace.
Dwodjkami przemieszczanie sie na drugi koniec sali: Dwéjkami, pitka na
- trucht i dowolne rzuty i chwyty, dwoike.
—  krok dostawny, rzuty i chwyty oburqcz zza gtowy,
—  krok skrzyzny, rzuty sprzed klatki piersiowej, - A
—  krok dostawny, rzuty i chwyty oburgcz w parkiet, po kozle, Fs?rr?rg eor,:gonlzocyjno
- trucht tytem rzuty od dotu,
—  krok dostawny, rzuty jednorgcz. Ewiczenia w parach -
—  w podskokach z nogi na noge, rzuty oburgcz. ¢rodkiem sali. Powrot
Zadanie dla catej grupy: przy liniach bocznych.
—  Czy potraficie zrobi¢ 3 "okrgzenia" bez upadku pitki?2
¢éwiczenia 31-3. Odbicia oburgcz gérne i doine po przemieszczeniu.
analityczne | éw. A
8' —  Przemieszczqj sie krokiem dostawnym. tap pitke i z wtasnego podrzutu o
odbijaj oburgcz "gdrnym" do kolegi. s A
—  Jak poprzednio ale odbij "doinym". 9> 2) J\
Zadanie dla dwdjek: o )
—  Ktéra para poftrafi zrobi¢ 6 odbi¢ bez btedu? . B w0 &>
éw. B.
- (1) Podrzu¢ pitke na 2m do przodu. Dobiegnij i odbij nad sobg. Ztap <«---&
i znowu podrzu¢ lub od razu (bez chwytu) odbij do przodu. Ustawienie jak
(2) W tempie przemieszczania kolegi ¢wicz skiping lekkoatletyczny. poprzednio
- (1) Jak poprzednio ale odbijaj "dolnym". '
(2) Podskoki na jednej nodze w cyklu: 2 na lewej, 2 na prawe.
¢wiczenia 31-4. Forma zabawowa: mecz "z niezdarq", odbicia po przemieszczeniu.
syntetyczne
5
Czwérkami, jedna pitka
na czworke.
‘ Dwdjkami po dwdch
- Itap pitke. Cofnij sie za linie ataku. Z wtasnego podrzutu odbij "dolnym" | sfronach siatki.
w kierunku siatki. Dobiegnij do pitki i odbij "gdérnym™ nad siatkg. Wycofaj
sie za linie koncowq - stan za kolegq z pary. Na boiskach 3x5m.
—  Kaozda dobra akcja - bez upadku pitki, to punkt dla was. Kazdy btgd
w akcji to punkt dla "niezdary".
¢wiczenia 31-5. Gra szkolna: "single" na zmiane, na dwa odbicia. .
globalne |-  Zagrywka odbiciem gémym oburgcz zza linii ataku. Boiska 3x5m.
15 W akcji wykorzystuj dwa odbicia. Po przebiciu pitki zawsze zejd? Ligowy" system ,
z boiska, nastepne przebicie musi wykonaé twéj kolega. rozgrywek -z awansami
na boisko zwyciezcodw
i spadkami do nizszej ligi.
czese 31-6. Cwiczenia rozciggajgce z szarfq.
kohcowa Siad rozkroczny, kolana proste: )
2 —  przetéz szarfe za prawq i za lewq stope, Kazdy z szarfq.

- przesuwaqj szarfe po parkiecie jak najdalej w przdd.




