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1-02. Rzuty jednorgcz i oburgcz

D

Tok Tresé Uwagi
rozgrzewka | 02-1. Zabawa biezna: "berek magnes".
15' Na sygnat, berek nasladuje wybrang postac (baletnice, zawodnika sumo, fawienie: w" "
surykatke, leniwca, zotnierza, detektywa itp). Ustawienie: w “rozsypce”.
Dzieci nasladujg berka, rbwnoczeénie zblizajgc sie do niego. Trucht w résnveh
Cwiczenie trwa do chwili, az wszyscy znajdq sie obok berka w okreslanych : Y
pozycjach. kierunkach.
02-2. Cwiczenia przygotowujqgce:
—  Sciskanie kulki oburgcz na wysokosci: gtowy, klatki piersioweji ud, przed .
biodrami i za posladkami, Wrozsypce, kazdy
- krgzenia kulkg wokét gtowy, bioder, kolan, kostek, z kulkq z gazety.
- 6semki wokodt kolan i wokdt kostek, e .
—  toczenie kulki po ésemce pomiedzy stopami, Krqzenia ! osemki
-  przektadanie kulki pod uniesionym prawym i lewym kolanem w prawq ilewq strone.
¢wiczenia 02-3. Rzuty oburgcz w postawie siatkarskiej:
analityczne |-  pionowy podrzut kulki oburgcz od dotu, chwyt: nad gtowqg, na wysokosci
10 twarzy, pdzniej na wysokosci bioder, W rozsvoce. kazd
—  podrzut oburgcz znad czota, chwyt, kulk ypce, Y
—  podrzut oburgcz od dotu, klasniecie: 1x, 2x, 3x, chwyt, Z KUlkQ.
—  podrzut oburgcz od dotu, chwyt w wyskoku
¢éwiczenia 02-4. Rzuty jednorgcz i oburgcz w parach, w postawie siatkarskie;:
syntetyczne |-  rzuty jednorqgcz, chwyty oburgcz, L.
10' —  rzut oburgcz od dotu, chwyt nad czotem, Kulka na dwojke.
- rzut oburgcez od dotu, chwyt na wysokosci bioder, Naprzeciwko, okoto 3m
- rzut oburgcz sprzed klatki piersiowej, chwyt nad czotem, d sicbi !
- rzut oburgcz sprzed klatki piersiowej, chwyt na wysokosci bioder odsiebie.
02-5. Konkurs rzutéw.
Cwiczenia poprzednie, wykonywane w formie zabawy - konkursu:
—  ktéra para, w czasie 1 minuty (kazde ¢wiczenie osobno) wykona
najwiecej rzutdw i chwytdw bez upadku kulki na parkiet
czesé 02-6. Cwiczenia oddechowe.
kohcowa Wszystkie dzieci razem z nauczycielem w postawie siatkarskiej:
5' Nauczyciel zaczyna "mruczed" jednoczesnie przenoszqc ciezar ciata z nogi

na noge. Dzieci mu wtérujg, powoli podnoszgc gtos. Na koniec wszyscy
"krzyczq'" jednoczesnie wyskakujgc do gory.

Ustawienie: w "rozsypce".
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