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2-06. Gry ze scianq

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 26-1. Zabawa nasladowcza: "lustro”. Dwajki, pitka na dwdike.
3 Dzieci przemieszczajq sie po sali parami - blisko siebie. Jeden - z pitkg -
wykonuje ¢wiczenia wtasnego pomystu. Drugi nasladuje ruchy kolegi - jak Zmiany na sygnat
w lustrze. frenera.
7' 26-2. Cwiczenia przygotowujqce i rozgrzewajqce. Dwojkami, ustawienie
- Rzut oburgcz pitki po parkiecie w kierunku $ciany. Po odbiciu "od jeden za drugim
Sciany” chwyty: -w siadzie rozkrocznym, -w lezeniu przodem, -w rozkroku | w odlegtosci okoto 3m
tytem do $ciany. od $ciany.
—  Rzut oburgcz zza gtowy koztem do $ciany. Po odbiciu "od $ciany"
chwyty: -w siadzie rozkrocznym, -tytem do Sciany nad sobaq, -tytem do | pzieci éwiczg na
Sciany w rozkroku pomigdzy nogami, -w wyskoku. przemian.
¢wiczenia 26-3. Odbicia oburgcz gérne i oburgcz dolne "od $ciany".
andlityczne |-  Rzu¢ pitke w $ciane tak, aby "od $ciany" odbi¢ nad siebie. Odbij dos¢ Iwiekszaé trudnosé
8 wysoko i odsun sie spod pitki, bo twoj kolega musi ztapac pitke. Wycofaj | zadania wprowadzajac
sie i przygotuj do ztapania pitki odbitej przez kolege. dodatkowe odbicie, np.
- Rzu¢ pitkg zza gtowy koztem w kierunku Sciany. Tak jak poprzednio odbij | w kierunku $ciany.
nad siebie.
¢éwiczenia | 26-4. Mecz "z niezdarg”, odbicia o Sciane.
syntetyczne |-  Zadanie jak w éwiczeniu poprzednim. Liczcie punkty we dwdjke - jako | Nastawienie na
10' jedna druzyna. wspdtprace, pomoc
- Obserwuj akcje kolegi, jesli ma ktopoty z opanowaniem pitki i wymiane informacji
podpowiedz mu co powinien zrobié. Jesli kolega ¢wiczy bezbtednie, w parze.
zapytaj go: -jak ty to robisze
¢éwiczenia 26-5. Mecz "z pomocgq frenera".
globalne 7
i é
g Dwie druzyny.
é
g Ustawienie jak na
é rysunku.
g
Z Tasma zamiast siatki
é albo
Z dolny naciqgg siatki
é odpiety, a dolna tasma
g przerzucona nad gérna,
7 zeby zwiekszy¢
- Poddqj pitke trenerowi przejdz w bok i podrzucong przeze mnie pitke przestrzen pod siatkq.
oc;lbjj nad siotkq do czekgjqcego kolegi. Przejdz pod siatkg na jegp Trener kontroluje punkty
miejsce. Ztap pitke przebijang przez nastepnego kolege. Pobiegnij S p
L. SR . L. SR o i jesli frzeba gtosno
przed Sciane i zrob ¢wiczenie dodatkowe - rzuc i odbij "od Sciany". koryguje wynik meczu
Podaj pitke pierwszemu w kolejce, ktéry nie ma pitki. ’
—  Punkt do.w.yniku zgspo’ru dodaqj "gtosno”, jesli prawidtowo ztapiesz pitke Sety do 25pkt.
po przebiciu kolegi.
czese 26-6. Cwiczenia korekcyjne na taweczce gimnastyczne;.
koncowa - Przejscie rbwnowazne po taweczce, ramiona w bok. Kolejka w siadzie
2' —  Przeskoki zawrotne (ramiona podparte na taweczce). skrzyznym za taweczkg.

- "Stonoga" na plecach (przesuwanie z pomocaq rgk i nég).




