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3-09. "Na wiasne konto" - kazdy z pitkg

D

Tok Tresc Uwagi

rozgrzewka | 49-1. Zabawa orientacyjna: "énieZanld z pitkami".

3 Trener klaszcze gto$no i rytmicznie. "Sniezynki fruwajq” - biegajq, Kazdy 7 bitk
podskakujg, podrzucajqg pitki nad siebie i tapig. Na gwizdek "$niezynki Yz pikQ.
opadaqjq" - w pozycji na czworakach toczg pitke gtowq.

7' 49-2. Cwiczenia przygoftowujgce i rozgrzewajgce.

Dzieci przemieszczajq sie w dowolnych kierunkach i wykonujg ¢wiczenia
z pitka:
- trucht i prowadzenie pitki nogq, " "
- krok dostawny, koztowanie pitki oburgcz, W rozsypee”.
—  skip - uderzenia pietami o posladki, krazenia pitki wokdt bioder,
—  skip - podnoszenie kolan do pitki trzymanej na wysokosci bioder,
— na czworakach, toczenie pitki gtowq.
¢wiczenia 49-3. Doskonalenie odbi¢ gérnych i dolnych. . . .
. . - . . . . Po kozle mozna ztapac
analityczne | Odbicia oburgcz nad sobqg i po koZle w cyklu: dolne, gbérne, koziot. . .
. ST C - ] S ; . i nowy cykl rozpoczgc
8 Po odbiciu gérnym, w czasie kiedy pitka koztuje, dzieci wykonujg zadania
- Z witasnego podrzutu.
dodatkowe:
—  odskok w tyt do postawy i doskok pod pitke, . .
— odskok w tyt do przysiadu podpartego, [\IC.IJpI.erW’\{V _fo_rmle
- A . Scistej, pbdznigj
—  krok dostawny i doskok w bok, powrdt pod pitke, . .
S zabawowej, np.:
—  krok skrzyzny i doskok w bok, A
X ) . - kto potrafi 3x bez
- przysiad podparty i podpdr przodem. L
s : - ztapania pitkie
—  przenie§ noge nad koztujgcq pitkg.

¢wiczenia | 49-4. Wyskoki i przemieszczanie.

syntetyczne

0

N .
- o2 J Dolny naciqg siatki
odpiety. Dolna tasma
przerzucona na goérng,
J aby zwiekszy&
/ N$ przestrzeh pod siatkg.
) N R WA Forma organizacyjna:
T - "strumien” na prawym
skrzydle.
- Wykonaj zadanie przy siatce. Dwa rzedy w kazdym
-  P&iniej wykonaj zadanie przy $cianie. Przejdz do kolejki na drugim kierunku.
boisku.
Przyktadowe ¢wiczenia przy siatce: Forma $cista
— zpola obrony, rzu¢ w wyskoku zza gtowy koztem w parkiet tak, aby i zabawowa, np.:
pitka przeleciata nad siatkq, przejdz pod siatkg, pobiegnij za pitkqg, —  ten kto zrobi
ztap jg po jednym kotzle, bezbtednie, kolejno
—  zwitasnego podrzutu przebij w wyskoku, po drugiegj stronie, po jednym dwa zadania: 1.
koZle pitke odbij nad siebie i ztap. przy siatce i 2. przy
—  zsiadu rozkrocznego odbij nad siatkg, szybko wstan i po jednym kozle $cianie, ten
odbij nad siebie. zdobywa punkt.
Przyktadowe ¢wiczenia przy Scianie:
- rzu¢ jednorgcz w Sciane, "od $ciany" odbij nad siebie i ztap,
- rzu¢ koztem o Sciane, "od Sciany" odbij ponownie do Sciany i ztap,
- wwyskoku rzu¢ zza gtowy koztem o Sciane, "od $ciany" odbij znowu do
Sciany.

¢wiczenia | 49-5. Gra szkolna: smgle , przebu gornym. - . Boiska 3x5m.

globalne - Zagrywka odbiciem goérnym zza linii koncowe;.

10’ - Nad siatkg musisz przebija¢ odbiciem goérnym, zawsze dozwolone sq " . "

. o Mecze "na zmianeg".
dwa odbicia na rozegranie pitki.

czesé 49-6. Cwiczenia korekcyjne z pitkg,

kohcowa Lezenie przodem, ramiona proste rozstawione w bok. Przetaczanie pitki . .

) A . SR . ) ) Kazdy z pitkg.

2 z prawej reki do lewej poprzez uniesienia tutowia. Po 8 powtdrzeniach

rozcigganie grzbietu w kleku podpartym - "koci grzbiet".




