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1-05. Odbicia oburgcz dolne, nauczanie

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 05-1. Zabawa nasladowcza: "lustro”. Dwojkami, kazdy z pitka.
10 Nasladowanie ruchéw kolegi "jak w lustrze", np: W "rozsypce".
postawa siatkarska, utozenie RR do odbicia oburgcz gérnego i dolnego Trucht w réznych
oraz krok dostawny. kierunkach.
05-2. Cwiczenia przygotowujqgce.
Dzieci przemieszczajqg sie na drugq strone salii jednoczesnie wykonujg:
—  prowadzenie pitki prawg i lewq nogaq, powrdt tak samo,
- toczenie pitki prawq i lewq dtoniq,
- toczenie pitki prostymi, ztgczonymi RR (jak do odbicia oburgcz W poprzek sali.
dolnego),
- przektadanie pitki pod udem uniesionego kolana,
- przektadanie pitki pod udem, podczas wypaddw w przdd,
— toczenie pitki gtowqg na czworakach.
¢wiczenia | 05-3. Nauczanie. Chwyty i odbicia oburgcz dolne z wtasnego podrzutu i po
analityczne |koZle.
10’ - pionowy rzut oburgcz od dotu, chwyt na wysokosci bioder,
-  pionowy rzut oburgcz od dotu, odbicie oburgcz dolne nad siebie, W "
chwyt, rozsypce".
—  pionowy rzut oburgcz od dotu, po koZle chwyt na wysokosci bioder,
- pionowy rzut oburgcz od dotu, po koZle odbicie oburgcz dolne nad
siebie, chwyt.
¢wiczenia | 05-4. Nauczanie. Odbicia oburgcz dolne i gérne z podrzutu kolegi.
syntetyczne
15 /\
b\, ¢ 7
: Dwodjkami, okoto 2,5m
[ A
9 J od siebie.
Pitka na dwdjke
— (1) Rzu¢ pitke oburgcz od dotu do kolegi. (2) Ztap na wysokosci bioder.
— (1) Rzu¢ pitke oburgcz od dotu. (2) Odbij oburgcz dolnym nad siebie
i ztap.
— (1) Rzu¢ pitke oburgcz znad gtowy. (2) Odbij oburgcz gérnym nad
siebie i ztap.
— (1) Rzu¢ pitke oburgcz od dotu. (2) Odbij oburgcz gérnym nad siebie
i ztap.
05-5. Konkurs odbi¢ oburgcz gérnych i doinych:
— (1) Rzu¢ pitke oburgcz znad gtowy. (2) Odbij oburgcz gérnym nad Ustawienie jak
siebie i ztap. poprzednio.
— (1) Rzu¢ pitke oburgcz od dotu. (2) Odbij oburgcz dolnym nad siebie W kolejnym powtdrzeniu
i ztap. konkursu zwiekszona
- Ktéra dwdjka w czasie 2 min wykona ¢wiczenie z najmniejszqg liczbg odlegtos¢ w parze.
bteddw - "pitka nie spada'e
czese 05-5. Cwiczenia rozciggajgce, z pitkg.
kohcowa Lezenie tytem, kolana ugiete, stopy na parkiecie:
5' —  podcigganie prawego kolana pod klatke piersiowq z jednoczesnym

przechwytem pitki za prawym udem,
—  druga strona tak samo.
Lezenie tytem, prawa noga prosta w pionie:
—  przesuwanie pitki do prawej stopy,
—  druga strona tak samo.

Kazdy z pitkq.

W "rozsypce".
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