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1-16. Odbicia i przemieszczanie, éwiczenia w tréjkach

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 16-1. Zabawa orientacyjna: "szybka zmiana wtasciciela”
3 —  Przemieszczaqj sie krokiem dostawnym w réznych kierunkach. Podrzucaj
pitke na siebie i tap. Kazdy z pitka.
- Na sygnat, zostaw swojqg pitke na parkiecie a podnie$ inng.
—  Na sygnat podrzu¢ swojq pitke, a po koZle ztap inng.
7' 16-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce.
Dzieci przemieszczajq sie w poprzek boiska i wykonujg zadania z pitkag:
—  w pochyleniu tfutowia focz pitke raz prawaq, raz lewq dtoniqg blisko nogi,
- wypusc pitke przed siebie, po czym wyprzedz jg krokiem dostawnym
i oburgcz podnie$ z parkietu,
- w pozycji na czworakach tocz pitke gtowq,
— raczkujgc (w podporze tytem) prowadz? pitke nogami.
¢wiczenia 16-3. Odbicia pitki oburgcz gérne i doine. Dzieci samodzielnie
andlityczne |-  Z wtasnego podrzutu zrdb serie czterech odbic: -1 dolne i 3 gbérne; -2 poddajg pomysty jakg
8 dolne i 2 gérne; -jakie bedzie nastepne zadanie? kombinacje odbi¢
—  Czy potrafisz odbi¢ é6x bez btedu, na przemian "gdérnym" i dolnym"? mozna wykonac
- Irdb poprzednie zadanie ale rozpocznij mocnym pionowym rzutem W nastepnym
pitki w parkiet. ¢wiczeniu.
¢wiczenia 16-4. Podania z przebieganiem.
s];é)n’re’ryczne — Podaqj na drugq strone i przebiegnij za podaniem. Tréjkami, jedna pitka na
Przyktadowe formy podan: -rzut po parkiecie, -rzut sprzed klatki piersiowe;, frojke.
-z wtasnego podrzutu odbicie gérne, pdzniej dolne, -rzut zza gtowy koztem. Dwéch po jednej stronie
Formy przemieszczania: trucht, krok dostawny, krok skrzyzny, doskoki Z pitka, ’r.rzeku b it
w przéd, tfrucht tytem, podskoki z nogi na noge, skip lekkoatletyczny. NAPIZECIWKO ez PITK.
16-5. Gra uproszczona: "mecz z pomocgq trenera".
¢wiczenia
globalne
10'
Dwie druzyny
podzielone na dwa
podzespoty.
Sety do 15pkt.
Do dwdch wygranych
setow.
— (1) Przekaz mi pitke z reki do reki. Pitke przerzucong przez kolegdw odbij
nad siebie i ztap.
- (2) Odbij przerzucong pitke tak, zeby ktos z twojego zastepu mdogt jg
ztapad. Przerzu¢ doktadnie nad siatkg do czekajgcego kolegi.
czese 16-6. Cwiczenia rozciggajgce.
kohcowa —  Siad rozkroczny, kolana proste. Skton bokiem i skton przodem do
2' prawej i lewej nogi.

—  Lezenie przodem. Przycigganie praweji lewej piety do posladka.
—  Podpdr przodem. "Koci grzbiet".




