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1-17. $ciana - twéj frener

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 17-1. Zabawa orientacyjna: "znajdz co$ wspdlnego”
3 —  Biegajcie po sali: truchtem, krokiem dostawnym, skrzyznym,
przeskokami, itp.
- Na sygnat: dobierzcie sie w pary wedtug wspdinego tgcznika, np:
koloru spodenek, wzrostu, dtugosci wtosdw, sposobu uczesania itp.
Po kilku powtdrzeniach dzieci ustawiajq sie tréjkami wg tego samego
schematu.
7' 17-2. Cwiczenia przygotowujqce i rozgrzewajgce.
Pionowy podrzut i chwyt, zadania dodatkowe miedzy podrzutem
a chwyfem: Kazdy 7 pitkg
—  klaénij w dtonie, raz z przodu raz z tytu, )
- klaénij pod uniesionym kolanem raz prawym i raz lewym,
— dotknij dtonig do parkietu, raz prawq raz lewq.
¢wiczenia 17-3. Odbicia oburgcz gérne i oburgcz dolne z zadaniami dodatkowymi. Najpierw w formie
andlityczne |-  Z wtasnego podrzutu odbij pitke nad sobg najpierw "dolnym" pdzniej Sciste], podzniej
8 "gérnym". Poczekaj na koziot i powtdrz odbicia. w zabawowej:
- Cwicz jak poprzednio ale w czasie kiedy pitka robi koziot wykonaj - czy poftrafi
zadanie dodatkowe - klaskanie i dotykanie rekg do parkietu. wykona¢ kolejno é
akcji bez btedu?
—  kto pobije rekord 6
akgji?
- czy poprawisz swdj
rekord
z poprzedniego
¢wiczenia?
¢wiczenia | 17-4. Odbicia gérne i dolne o $ciane z zadaniem dodatkowym. Kazdy z pitkqg.
syntetyczne |-  Rzu¢ pitke zza gtowy w $ciane tak, zeby "od sciany" odbic jg nad siebie | W odlegtosci okoto 3m
10' i ztapac. od Sciany.
- I wtasnego podrzutu "gérnym" odbij pitke do $ciany. "Od $ciany" odbij | Jesli za mato stanowisk,
"dolnym" nad siebie i ztap. to &wiczenia w parach
- Rzu¢ pitke zza gtowy koztem w $ciane tak, zeby "od $ciany" odbi¢ nad | na przemian.
sobq i ztapad.
17-5. Gra "z niezdarqg", odbicia o $ciane. Jedlina jednym
—  Zadania z poprzedniego ¢wiczenia punktowane w meczu "z niezdarg". | stanowisku dzieci
- Mecze do 15 pkt. od wyniku 5:5. ¢wiczq parami, mogg
zagrac przeciwko sobie
- jak "z niezdarg".
¢wiczenia 17-6. Rywdlizacja rzeddéw.
globalne
10'
Trzy lub cztery rzedy, co
najmniej 3 osobowe.
Jedna pitka w druzynie.
- Rzu¢ pitke w Sciane i zréb miejsce tak, zeby kolega za tobg mdgt
podejsc i odbic "od Sciany” nad siebie i ztapac pitke. Przejdz na koniec | ystawienie: w rzedach
swojego rzedu. 3m przed éciang
- Jedli pitka upadnie na parkiet musicie zrobi¢ ¢wiczenie dodatkowe: 4
przysiady.
- Ktéry rzad jako pierwszy wykona 15 dobrych akcijie
W kolejnych zabawach zamiast rzutu w $ciane akcje rozpoczyna: -odbicie
gdrne z wtasnego podrzutu, -odbicie dolne, -rzut koztem o $ciane.
czese 17-8. Cwiczenia uspokajajgce. Dzieci maszerujg upodabniajgc go do
kohcowa opisu: "przeszto stado stoni, a za nimi koni, przeszta pani w szpilkach,
2' pada drobny deszczyk, jedzie pociqg po szynach, cicho jak kot" itp.




