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3-15. Odbij w lewo, odbij w prawo

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 55-1. Zabawa orientacyjna: "bystre oko"
10 Dzieci koztujq pitke i przemieszajq sie truchtem oraz krokiem dostawnym.

Jednoczesnie obserwujq gesty nauczyciela, na ktére reagujg
odpowiednim éwiczeniem, np.: jedno ramie w gdérze to odbicia gérne nad | Kazdy z pitka.
sobg, -podniesienie obu ramion to odbicia dolne, -ramiona w bok to
koztowanie z uderzeniami pitki (lewa reka koztuje prawa uderza).

55-2. Cwiczenia przygotowujqgce i rozgrzewajgce.

. , Kazdy z pitkq.
—  podrzuc¢ pitke oburgcz z tytu - zza plecow, ztap z przodu,
-  przerzucqj pitki tukiem nad gtowq z jednej reki do drugie;, W "rozsypce'.

—  podskakuj w miejscu z nogi na noge i jednoczesdnie koztuj na przemian

prawq i lewq rekq, o o o Cwiczenia wykonywane
—  podskakuj jak poprzednio i przektadaj pitke pod wysoko uniesiong na przemian

nogq w rytmie podskokdw. z poprzedniq zabawa.

¢wiczenia | 55-3. Odbicia ze zmiang kierunku.
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— (1) Z pitkq. Ustaw sie przy siatce - na érodku. Z wiasnego podrzutu odbij | Oiasnienie i korekta:
do obroAcy. W momencie swojego obicia wywotaj "lewa" lub "prawo" wmomencie
- zgodnie ze strong obrohcy. Pobiegnij za dograng przez niego pitke. odbicia ustawiaj sig
Wréé na swojq pozycje. Uwazaj, aby nie zderzy¢é sie z nastepnym przodemdo
kolegq biegngcym do pitki. kierunku odbicia,
- (2) W obronie. Ustaw sie za linig kohcowq (5m), na srodku. Odbij pitke jesl odbijasz
w kierunku, ktéry wywotat kolega - wg swojego ustawienia. Po odbiciu wlewo, fo noge
przejdz zréb dwa kroki za podaniem i wréé na koniec kolejki przeciwng - prawq
obrofcéw. - ustaw z przodu.
W drugiej serii ¢wiczenia, (1) zamiast wywotywac kierunek podnosi lewe lub
prawe ramie, w serii trzeciej (1) po swoim odbiciu od razu przemieszczania
sie w kierunku lewego lub prawego skrzydta.
¢wiczenia | 55-4. Dogranie ze zmiang kierunku. Dwdjkami, jedna pitka
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- (1) Z pitkg. Z wtasnego podrzutu, w wyskoku odbij nad siatkg do powtdrzen na dwojke.

obronAcy. Przejdz pod siatkg i ztap pitke dograng przez kolege. Wré¢ do
kolejki.

- (2) W obronie. Dograj pitke tagodnym tukiem do siatki - na srodek tak,
aby kolega mogt jg ztapad.

Najpierw atak -
przebijanie pitki

z lewego skrzydta,
pdZniej z prawego.
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¢wiczenia . Gra: "dwojki"
globalne Zagrywka odbiciem oburgcz gérnym lub uderzeniem zza linii kohcowej Boiska 4,5x5m.
10 (5m).
Ustawienie w przyjeciu zagrywki i w obronie: jeden w obronie drugi przy Mecze "z boiskiem
siafce. o o mistrza".
Mozecie rozgrywac pitkina 1, 2, lub 3 odbicia.
czese 55-7. Cwiczenia korekcyjne z pitkg.
kohcowa 7 lezenia tytem przektadanie pitki z rgk do stdp - poprzez skton Kolana lekko ugiete.
2' w siadzie i ze stép do rgk - poprzez lezenie przewrotne.




