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2-02. Przemieszczanie - odbijanie

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 22-1. Zabawa biezna: "ogonki'.
3 Dzieci przemieszczajqg sie po sali krokiem dostawnym starajgc sie zebraé jak Kazdy z szarfq za
najwiecej szarf. Zabawa powtarzana kilkukrotnie, za kazdym razem zmiana spodenkami.
sposdb przemieszczania sie po sali.
7' 22-2. Cwiczenia przygotowujqce i rozgrzewajqce. Dwojkami, pitka na
Przemieszczanie sie i ¢wiczenia dodatkowe: dwadike.
- wruchcie rzuty i chwyty, Forma organizacyjna:
—  wtruchcie podania po parkiecie, "strumien.
- krok dostawny, rzuty oburgcz sprzed klatki piersiowe;j, Cwiczenia érodkiem
—  krok dostawny, podanie koztem. boiska, powrdt przy
liniach bocznych.
¢wiczenia 22-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne.
analityczne
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® w cwiczeniu
€<= poprzednim.
- krokiem dostawnym, chwyty i z wtasnego podrzutu odbicia oburgcz
gdérne,
-  krok dostawny, z wtasnego podrzutu odbicia oburgcz dolne,
- krok dostawny, jeden tapie i dorzuca, drugi odbija.
W formie zabawy:
—  Czy cataklasa - kazda para wykona ¢wiczenie bez btedu? Jesli ktos
popetni btgd, to nastepna para rozpoczyna nowq serie.
¢wiczenia 22-4. Odbicia w parach nad siatkq.
syntetyczne |-  Ktéra para bedzie miata najlepszy rekord odbi¢ nad siatkg. Odbijajcie ) ) )
10 "na jedno odbicie". Dwie pary w jedne;
- Uczsie od kolegdw z drugiej pary. Nasladuj ich dobre odbicia, pomysl strefie o szerokosci 3m,
dlaczego popetniajg btedy. cwiczq na zmiane.
Ew. A .
- (1)i(2) odbijajcie dowolnie - "gérmym" lub "dolnym". Druga para obserwuje
¢w. B ¢wiczqgcych.
- (1) odbijaj tylko "gérnym", (2) dowolnie.
¢wiczenia 22-5 Gra uproszczona: "dwojki", tapanie i odbijanie.
globalne - Zagrywka odbiciem oburgcz gérnym, zza linii ataku. .
10' —  Przebitqg pitke ztap i podrzu¢ do kolegi tak, zeby mdgt jg odbi¢ nad Boiska 3x5m.
siatkq.
czese 22-6. Cwiczenia rozciggajgce z szarfq.
kohcowa W siadzie rozkrocznym, nogi wyprostowane:
2' - skton w przéd do jednej nogi, przetdz szarfe pod nogq - od stopy do W "rozsypce".
siebie, Kazdy z szarfq.

- skton w przéd, przetdz szarfe pod nogg w drugg strone - od siebie do
stopy.




