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rozgrzewka | 41-1. Zabawa biezna: "chroh swojqg pitke".
3 —  Koztuj pitke i przemieszczaj sie w réznych kierunkach.
- Wolngrekq - nie-koztujgcq - prébuj wygarngé pitke innemu koledze.
.UW(.]ZClj, zeby kto$ nie dotknagt twojej pitki - chron jg ciatem, zwodami Kaidy z pitka.
i ucieczkq.
- Wygarniqgj pitke od dotu tak, zeby nie uderzy¢ w reke koztujgcego kolegi.
- Przyznqj sobie punkt za dotkniecie obcej pitki. Odejmij punkt od swojego
wyniku, jedli kto$ dotknie twojej pitki.
5 41-2. Rozgrzewka i sprawnose. W "rozsypce".
Podrzuty pitki do goéry, pdzniej rzuty zza gtowy koztem w parkiet i chwyty pitki | W formie $cistej
po koZle. Pomiedzy rzutem a chwytem pitki zadania dodatkowe: i zabawowej - konkurs,
—  dotknij dtohmi do parkietu, z postawy siatkarskiej zréb petny obrdt, np.:
—  zréb krok dostawny i krok skrzyzny pod koztujgcq pitkg, - kto wykona 6
— usigdZ na parkiecie i ztap pitke po koZle w siadzie rozkrocznym, kolejnych
— usiqgdZ na parkiecie, obré¢ sie do lezenia przodem i wstan, powtdrzen bez
-  zprzysiadu podpartego wyskocz i ztap pitke w wyskoku. btedu?
¢wiczenia 41-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne nad sobq.
analityczne | Wielokrotne odbicia nad sobqg. Zadania odbi¢ przeplatane zabawq
10’ z pierwszej czesci zajed: "chroh swojq pitke" lub Ewiczeniami koordynacyjnymi
z pitkq.
Przyktadowe zadania odbic:
- odbijaj w cyklu: "dolnym" nisko, "gérnym" wyzej, zrdb pbt obrotu,
Ei?lzi\/’rorzoj cykl: "dolnym" wyzej, "gornym" w wyskoku, poczekaj na koziot W jednej serii co
' D - . o najwyzej 25-30 odbié
- na przemian: "dolne" nisko, czotem nisko, "gdérne" wyzej,
- - TSN . nad sobg.
- powtarzaj: "dolnym" nisko, "gdrne" wyzej, usigdz w rozkroku, poczekaj na
koziot pitki, szybko wstan.
Przyktadowe ¢wiczenia koordynacyjne z pitkg;
—  w podskokach z nogi na noge przenoszenie pitki pod kolanem
podniesionej nogi,
—  zonglerka nogami (pitkarskie "kapkowanie") z koztem i bez kozta,
—  podrzucanie pitki trzymanej miedzy stopami, przed sobg i za plecami.
¢wiczenia | 41-4. Odbicia po przemieszczeniu.
syntetyczne -
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‘ odpiety, dolna tasma
- Zlinii ataku odbij pitke wysoko nad siatkq. Przyjmij pozycije startowq przerzucona na gornq
i szybko wystartuj. Przebiegnij pod siatkg i po jednym kozle pitki odbij fak, aby zwigkszyc
"dolnym" lub "gérnym" nad siebie. Ztap i ustaw sie w kolejce na drugim przestrzen pod siatkq.
boisku.
- Cwiczenie rozpoczynaj zawsze na prawym skrzydle duzego boiska.
7 jednej strony ¢wiczycie samodzielnie z drugiej pomaga trener.
Przyktadowe pozycije startowe: -z postawy siatkarskie, petny obrdét, -przysiad
podparty, -siad rozkroczny, -z siadu rozkrocznego obrdt do lezenia przodem.
¢wiczenia | 41-5. Gra uproszczona: "single", na jedno odbicie. Boi
P, . s . oiska 3x5m.
globalne - Zagrywka zza linii kohcowej odbiciem oburgcz gérnym.
10 - GFO.JCIe' na jedno odplme, za Wng’rk|em przyjecia zagrywki - wtedy Mecze "na zmiane".
mozecie wykorzystaé dwa odbicia.
czese 41-6. Cwiczenia rozciggajgce
kohcowa —  Rozkrok na szerokos¢ bioder. Skton w przéd do jednej nogi, chwyt za
2' kostke, przycigganie brzucha do uda.

- W niewielki wykroku, stopa wykroczna na piecie. Skton i chwyt za palce
stopy wykroczne;j.




