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2-12. Obwdd stacyjny

Tok Tresc Uwagi

rozgrzewka 32-1. Zabawa biezna: "natarcie".

2 Dzieci przebiegajqg sie w poprzek boiska, na Srodku odlegtosci Wszyscy biegng w tym
jednoczesnie krzyczq "hura". Zabawa powtarzana kilkukrotnie, za kazdym samym kierunku.
razem zmiana sposobu przemieszczania, np.: krok dostawny, trucht
uderzajgc pietami o posladki, podskoki z nogi na noge, itp.

6' 32-2. Cwiczenia rozgrzewajgce podczas przemieszczania w przdd i w tyk: | Forma organizacyjna:
-krgzenia RR, -wymachy RR, -dotkniecie parkietu prawq i lewq rekq, -co 5 wspoinym frontem’.
krokdw petny obrét w lewo i w prawo, -piety o posladki, -podskoki z nogi
na noge, -podskoki obundz. Miedzy liniami

bocznymi.
¢wiczenia 32-3. Obwdd stacyjny. 5 minut na kazdej stacii.
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Stacja A (gra) powtarzana 3-krotnie na zmiane ze stacjami B, C, i D.
Przyktadowo: najpierw dzieci wykonujq zadania na stacjach Ai B, pdzniej
na stacji Ai C, a na kohcu na stacjach Ai D.
Stacja A. Gra uproszczona. )
) L Boiska 3x5m.
- 'single" na dwa odbicia.
Stacja B. Odbicia ze $ciang.
—  Zadanie gtéwne: odbicia géme i dolne do sciany nad wyznaczonq | kgzdy 7 pitkaq.
linie ok. 2,5m e
. o ) Przy Scianie.
—  Zadanie dodatkowe: rzut pitki jednorgcz prawq i lewq rekg do
$ciany, "od $ciany" odbicie nad sobg, chwyt oburgcz
Stacja C. Podpory.
—  Zadanie gtdéwne: kotyska na brzuchu - w lezeniu przodem,
przetaczanie z klatki piersiowej na uda, Na materacu.
—  Zadanie dodatkowe: kotyska na plecach - przetaczanie z siadu do
lezenia przewrotnego.
Stacja D. Podskoki.
- Zodgnlfe g+owqe: po@skolq na skakance (rowerkiem, zabkag, Kazdy ze skakankq.
krzyzakiem, nozycami).
— Zadanie dodatkowe: éwiczenia rozciggajace ze skakanka.
czese 32-4. Cwiczenia rozciggajgce.
kohcowa . . .
Wypad przodem, stopa wysunieta przed kolano. Obie dtonie oparte na
2 parkiecie. Dociskanie biodra w dét.




