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2-07. W lewo, w prawo, w przéd i w tyt

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 27-1. Zabawa orientacyjna: "magnes i szpilki'. N B
3 Trener dyskretnie wyznacza dziecko - "magnes”, ktére przyjmuje nietypowqg W rozsypce., w marszu
postawe na linii boiska wskazanej przez trenera. Zadaniem dzieci jest ',mehC',e dowolne
zauwazy¢ kto jest "'magnesem" i na tej samej linii - takze drugiego boiska, cwiczenia
przyja¢ postawe jak "'magnes". rozgrzewajqce.
6 27-2. Cwiczenia przygotowujqce i rozgrzewajqce. . .
—  przerzuty pitki z reki do reki z obszernym zamachem bocznym ramienia, | KGZdY z pitka.
- krgzenia pitki wokét bioder, . .
- przektadanie pitki pod uniesionym prawym i lewym kolanem, Wrozsypce'.
—  podbijanie pitki prawy i lewym kolanem,
—  wwypadach w przéd, przektadanie pitki pod prawym i lewym udem, | Krok dostawny, trucht
- wyrzut pitki oburgez zza plecéw ponad gtowq, chwyt z przodu, i marsz w dowolnych
—  uderzenie pitki frzymanej na lewej dtoni tak, aby odbita sie od parkietu | Kierunkach.
¢wiczenia 27-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne po koZle z zadaniem dodatkowym.
andlityczne |-  Odbijgj po koZle. Zréb dwa odbicia oburgcz nad sobg: pierwsze niskie,
9' drugie wysokie. W czasie kiedy pitka koztuje wykonaj zadanie .
dodatkowe. W 'irozsypce", kazdy
—  Odbijaj "gérg" i "dotem" mniej wiecej "po réwno". z pitkq.
Przyktadowe zadania dodatkowe: -"zuczek” (przysiad), -"pajac" (podskok
z ramionami w gére), -"'pchta” (wyskok), -"stepowanie” itp.
¢wiczenia | 27-4. Odbicia oburgcz gérne i dolne po dojsciu w przdd i w bok - pitka
syntetyczne | dorzucana.
10’ Dwdéjkami, jedna pitka
na dwodjke.
Ustawienie: prostopadle
do siafki.
- Przysiatce - podrzuty. Chwytaj i dorzucaj pitke tagodnym tukiem. Pokaz Trenerg: J.Ok
Ustawieniem tutowia pokaz kierunek podania. Mozesz tez dorzucié zasugerowac !(lerunek
podanie krétsze, wtedy wywotaj wezesniej "skrot. pOdOWO ,OrGZJOk .
— W obronie - odbicia pitki dorzuconej. Obserwuj ustawienie kolegi u§’qu|c sie do de'c'o
i stuchaj czy nie wywotat "skrét". Przemieszczaj sie za pitkg i odbijaj do pitki dorzuconej w bok.
kolegi. Zawsze wré¢ na pozycje wyjsciowq.
¢wiczenia 27-5. Gra uproszczona: "single”, "na dwa odbicia".
globalne - Zagrywka oburgcz "gérnym'. Boiska 3x3m.
10’ - Aby przebi¢ pitke w akcji mozesz wykorzystag, ale nie musisz, dwa Mecze "na zmiane".
odbicia.
czese 27-6. Cwiczenia rozciggajgce
kohcowa Klek podparty, sieganie dtohmi na parkiecie, jak najdalej w przdd.
2' Przysiad podparty z kolanami w bok, tokcie rozpychajqg kolana.




