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1-01. Postawa siatkarska, zabawy

Tok Tresé Uwagi
rozgrzewka | 01-1. Zabawa nadladowcza: "pokaz jak".
15 chodzi baletnica, nastepnie jak chodzi zawodnik sumo,
—  stoi surykatka, a jak leniwiec,
- ch,o'dzi zotnierz, jgk skrada sie detektyw, W rozsypce, dzieci
- ro$nie brzoza, a jak leszczyna, !
! . - . e realizujg ruchowo stowa
-  biega pies pudelek, jak chodzi stary niedzwiedz, .
AN . o nauczyciela.
—  krecisie wiertto, a jak duzy wiatrak,
- skacze kangur i zabka.
01-2. Zabawa nasladowcza: "figurka na gazecie"
Kazde dziecko dostaje duzqg kartke z gazety, ktérg rozktada w dowolnym
miejscu, nastepnie przemieszcza sie fruchtem pomiedzy gazetami. Na hasto:
"baletnica"”, zajmuje miejsce na dowolnej gazecie i przyjmuje postawe i
baletnicy. Zabawe powtarzany kilkakrotnie, za kazdym razem zmieniajqc Uwagal Sliska gazetal
nasladowang postac¢: zawodnika sumo, surykatki, leniwca, zotnierza,
detektywa, brzozy, krzaku leszczyny itd.
01-3. Cwiczenia przygotowujqgce:
_ :jg;:g:g &Jgi%%c;gsjyt,noder (wprawqiw lewq strone). KGi(je dziecko zabiera
- 6semki pomiedzy nogami, swolq |.<or’rke zgazety
-  przektadanie kulki pod uniesionym prawym i lewym kolanem. i zwija jq w kulke.
¢wiczenia 01-4. Rzuty papierowq kulka.
andalityczne | Rzuty jednorgcz na drugg strone sali z pozyciji: Wzdtuz dtuzszego
10 baletnicy, zawodnika sumo, surykatki, leniwca itd. brzegu sali, kazdy
Przemieszczanie po kulke: z kulkg.
wypady z krgzeniem RR w tyt, wieloskoki z naprzemiennym wymachem RR,
podskoki obundz z zamachem ramion, obrdt na srodku dystansu, Pytanie do uczniéw:
czworakowanie, "raczki". —  zktdérej pozycji
(wysokiej czy niskiej)
tatwiej jest rzucié
kulke?
¢wiczenia 01-5. Rzuty i chwyty w dwdjkach:
syntetyczne rzuty i chwyty w postawie baletnicy, pdzniej w postawie zawodnika
10 sumo, Dwéjkami, pitka na
- rzuty i chwyty w postawie surykatki, pdzniej w postawie leniwca, dwadjke, naprzeciwko,
- rzuty i chwyty w postawie zotnierza, pdzniej w postawie detektywa, okoto 3m od siebie.
- rzuty i chwyty w postawie siatkarskiej.
01-6. Konkurs rzutdw w parach.
Rzuty i f:hwyTy kulki w p.ostow.ie sioTkorskiej,l ' . o ] Ustawienie: jak
- ktéra para, w czasie 2 min wykona najwiecej rzutow i chwytow (bez poprzednio
upadku kulki na parkiet) 2 )
czese 01-7. Cwiczenia rozciggajgce i oddechowe.
kohcowa —  Pokaz jak: kot wypreza grzbiet, toczq sie kuleczki, sktada sie cyrkiel itp. Ustawienie:
5 - Pokaz jak: wieje wiatr, wyje wilk, dmuchasz piérko itp. w "rozsypce”.




