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1-14. Wspotpraca w zespotach

D

Tok Tre$c Uwagi
rozgrzewka | 14-1. Zabawa orientacyjna: "wiewiérki do dziupli*
3 ew. A
Kazde koto - "dziuple" - zajmuje jedno dziecko - "wiewidrka". Na hasto: W réznych miejscach na
"wiewidrki z dziupli", dzieci wychodzq z kot i przemieszczajg sie w dowolnych | parkiecie, narysowane
kierunkach réznymi sposobami: truchtem, krokiem dostawnym, podskokami, | kota "dziuple dia
skipem, itp. Na hasto: "wiewidrki do dziupli', kazde dziecko wbiega do wiewiorek'.
dziupli i podnosi oba ramiona do gory.
éw. B W ¢éwiczeniu B, kazdy
Kazda "wiewidrka" z pitkg. Po wyjsciu z "dziupli" koztuje pitke, podrzuca, z pitka.
przektada z reki do reki. W "dziupli" tfrzyma pitke wysoko ponad gtowaq.
7' 14-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajqce.
Pionowy podrzut pitki od dotu i chwyt. Miedzy podrzutem i chwytem
¢wiczenia dodatkowe: -klaéniecie w dtonie, raz z przodu raz z tytu, Kazdy z pitkq.
-klasniecie pod uniesionym prawym i lewym kolanem, - dotkniecie dtorhmi
parkietu. Kazdy podrzut dzieci
zaczynajq z wiasnej
Pionowy rzut pitki oburgcz zza gtowy w parkiet, chwyt przed drugim koztem, | “dziupli™.
¢wiczenia dodatkowe jak wyze;.
¢wiczenia 14-3. Doskonalenie odbi¢ oburgcz.
andlityczne |-  Wykonaj akcje: z wtasnego podrzutu odbij nad siebie "gdrnym”,
10' poczekaj na koziot, odbij "doinym" i ztap pitke. Cwiczenia w swojej
- Zwtasnego podrzutu odbij nad siebie kolejno: "gérnym", "dolnym", "dziupli".
gtowq i ztap pitke.
—  Pobij swdj rekord najdtuzszej serii odbi¢ na przemian: "gérne" - "dolne".
¢wiczenia 14-4. Cwiczenia z przebieganiem.
syntetyczne
|
J Czworkami, dwéch po
’Iﬂ jednej stronie, dwdch
B po drugiej stronie siatki.
- Rzu¢ oburgcz zza gtowy nad siatkg - do pierwszego w przeciwnym )
rzedzie. Przebiegaj krokiem dostawnym za podaniem - na strone Jedna pitka na czworke.
przeciwng.
— 1 wiasnego podrzutu przebij nad siatkg odbiciem oburgcz gérnym. DO'”_Y naciqg siatki
Przebiegaj krokiem skrzyznym. odpiety.
- I wtasnego podrzutu przebij nad siatkg odbiciem oburgcz gérnym.
Przebiegaj stepowaniem siatkarskim.
14-5. Forma zabawowa.
Cwiczenie poprzednie w formie konkursu:
—  Punkt zdobedzie zespdt, ktdry wykona tyle dobrych akcji pod rzad,
zeby wrdci¢ do pozyciji wyjsciowych - petne "okrgzenie".
—  Po upadku pitki wréccie na pozycje wyjsciowe i zacznijcie od poczgtku.
¢wiczenia 14-6. Gra uproszczona: "dwojki’, w obronie chwyt, w ataku odbicie.
globalne - Przebijoj nad siatkg odbiciem gérnym lub dolnym z wtasnego podrzutu. .
8' - W obronie ztap pitke i obowigzkowo podaqj - rzu¢ do kolegi. Zamiast Boisko 3x5m.
tapac¢ mozesz tez odbi¢ do kolegi.
czese 14-7. Zabawa: "oalonik". Dzieci, trzymaijgc sie za
kohcowa "baloniku maéj malutki, rosnij duzy, okrqglutki, rece w kole, realizujg
2' balon rosnie, ze az strach, przebrat miare, no i trach" ruchowo treéé

rymowanki.




