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5-10. Odbicia jednoracz - nauczanie
U: odbicia jednorgcz dolne: przedramieniem, grzbietem dtoni
M: koordynacja (dostosowanie, orientacja, reakcja)

D

W: kiedy odbija¢ - broni¢ odbiciem jednoracz? jak ustawia¢ ramiona do obrony mocnych atakéw?

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 30-1. Nauczanie. Zabawa nasladowcza: "nasladuj lidera". Kazdy z pitka, w
i analityczne |-  Nasladuj ¢wiczenia rozgrzewajace jakie pokazuje lider. "rozsypce".
15' —  Na gwizdek przerwij i nasladuj ¢wiczenie pokazane przez trenera.
—  Na kolejny gwizdek lider wskazuje nastepnego lidera - juz teraz przemysl jakie | Pierwszego "lidera"
swoje ¢wiczenie rozgrzewajgce zaproponujesz jesli zostaniesz liderem. wyznacza trener.
Przyktadowe éwiczenia pokazywane przez trenera: "Lidera" w nastepnym
—  po kozle, odbij dwa razy oburgcz nad sobg, éwiczeniu wyznacza
—  po koZle, odbijaj dolnym jednorgcz i dolnym oburgcz, "lider" poprzedni.
— odbijaj nad sobg na przemian: dolnym jednoracz, oburgcz, jednoracz i ztap,
—  zongluj pitkg po kozle i bez kozta, nogami i odbiciem dolnym jednorgcz, Objasnienie i korekta:
— odbijaj jednorgcz dolnym na przemian lewg i prawg reka, — odbijaj wewnetrzng -
— odbij nad siebie i potéz reke na parkiecie pod upadajgcg pitke (w pozycji szerokg powierzchnig
przysiadu, pozniej kleku i lezenia), ztap pitke zanim spadnie. przedramienia - blizej
nadgarstka,
Konkursy: — do odbicia grzbietem
—  kto zrobi 6 kolejnych powtorzen bez biedu? dtoni, usztywnij
—  kto wygra "z niezdarg" do 10 pkt.? nadgarstek, odbijaj
—  licz tylko dobre powtdrzenia - pobij swéj rekord z poprzedniego ¢wiczenia? grzbietem dtoni i
palcow.
syntetyczne | 30-2. Nauczanie. A =
10 éw. A .2’4-0\/ 1
— (1) Podrzu¢ pitke oburacz od dotu tak, zeby spadata pionowo na linie ataku. QJ
Po odbiciu kolegi ztap swojg pitke i biegnij na linie koncowa (7m).
—  (2) Ustaw sie na linii koncowej (7m). W momencie kiedy kolega podrzuci pitke,
pot6z swojg pitke na parkiecie. Poczekaj az pitka rzucona przez kolege zrobi B 1 1
koziot i odbij jg jednorgcz w kierunku siatki - do kolegi. Wré¢ po swojg pitke _i_> a/‘\.
i biegnij do siatki. | s Z,J
¢w. B "eas Hean
— (1) Odbij pitke w pole obrony i przygotuj sie do obrony trudne;j pitki. ?]Aéc?:rzagrg‘y IS(;ZISZ Z pitka’”
—  (2) Podstaw swojg pitke na parkiet pod spadajgca pitke od kolegi. drugi na linii koncowe;.
— (1) Dojdz do tej pitki. Odbij jednorgcz nad siebie i ztap zanim spadnie.
~  Zmiencie sig¢ miejscami. Odbicia jednoracz zgodne
, z potozeniem pitki - lewa
cw. C T
5 L . reka odbija jesli pitka
Cwiczenia A i B w formie zabawy - konkursu. spada po lewej stronie.
globalne 30-3. Gra szkolna: "single" na trzy odbicia. Boiska 3x7m.
15'

—  Zagrywka tenisowa zza linii ataku lub odbiciem gérnym oburacz zza linii
koncowe;j.

—  Co najmniej jedno odbicie - z trzech dozwolonych - musi by¢ jednorgcz dolne.

—  Plasowanie i kiwanie sg dozwolone, ale to sg odbicia gorne, wiec nie mozna
ich zaliczy¢ jako odbicia wymaganego przepisem tej gry.

Mecze "na zmiane".
System rozgrywek:
"ligowy".

Przeciwnicy dobrani
umiejetnosciami.




