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1-13. Ewiczenia przy $cianie

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 13-1. Zabawa biezna: "ogonki" Zabawa powtarzana
3' Kazdy z szarfg za spodenkami, kto "zbierze" najwiecej szarf. dwukrotnie.
7' 13-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajqce.
Pionowy podrzut pitki oburgcz od dotu, chwyt po kozle. Miedzy rzutem ) .
i chwytem ¢wiczenia dodatkowe: -krgzenia RR, -przysiad, -2 klasniecia Kazdy z pitkq.
z przodu i 2 z tytu, -obrdt o 360 stopni, -lezenie przodem . .
Pionowy rzut pitki oburgcz zza gtowy w parkiet. Przed chwytem ¢wiczenia W rozsypce".
dodatkowe jw.
¢wiczenia 13-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne o $ciane.
andlityczne |- Z wtasnego podrzutu odbicie oburgcz gérne do Sciany, chwyt pitki po
8 koZle od parkietu. . .
- . L. . . Kazdy z pitkg, okoto 3m
- L witasnego podrzutu odbicie oburgcz gérne do $ciany, bezposdrednio L
A N przed §ciang.
po odbiciu "od Sciany" chwyt.
- Jak wyzej odbicie oburgcz dolne. . .
. : . . -~ Jesli liczba stanowisk
—  Podrzut pionowy, po kozle odbicie oburgcz gdérne do Sciany, chwyt po P .
) . przed Scianq jest zbyt
koZle od parkietu. o .
- . - . - mata, to cwiczenia
—  Podrzut pionowy, po kozZle odbicie oburgcz goérne do Sciany, chwyt .
, NS " W parach, na zmiane.
bezposrednio "od sciany".
- Jak wyzej odbicie oburgcz dolne
¢wiczenia | 13-4. Konkurs odbic¢ pitki o $ciang i mecz "z niezdarg'". Ustawienie jak wyze.
syntetyczne |-  Wykonaj catq akcje: z wtasnego podrzutu odbij "gérnym" do $ciany. - Kto zrobi
10' "Od $ciany" odbij nad siebie i ztap. bezbtednq serie 6
- Jak poprzednio tylko zacznij odbiciem dolnym. akcjie
- Ktowygra'z
niezdarg"e
¢wiczenia 13-5. Rywadlizacja rzeddw.
globalne
10'
Trzy rébwnoliczne
zespoty.
Jedna pitka na zespot.
’ Ustawienie w rzedzie za
linig, np. 3m od $ciany.
- I wtasnego podrzutu odbij pitke do $ciany. "Od sciany" ztap i przekaz o
nastepnemu ze swojej druzyny. Przejdz na koniec kolejki, dopinguj Rywalizacja do 15pkt.
kolegdw. Do 3 wygranych setow.
— Liczcie tylko dobre akcje. Jesli upuscicie pitke, to punktu za akcje nie
mozna zaliczyc.
czese 13-6. Zabawa: "Smiech to zdrowie".
koncowa Kazda druzyna jest "uczulona" na uzgodniony wczesdniej kolor. Nauczyciel Trzy druzyny, w siadzie
2' wypowiada rézne kolory, wszyscy "chowajg" gtowe w kolana. Gdy dzieci

ustyszg swaj "uczulajgcy” kolor, prostujg plecy i wybuchajg gtosnym
Smiechem.

skrzyznym, kazda na
odwodzie kota.




