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3-10. Wspétpraca w "kolorowych" zastepach

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 50-1. Zabawa orientacyjna: "zbidrka wedtug koloréw'. Kazdy z pitkg i z szarfq
3 - Przemieszczaqj sie po sali w przdd, w tyt i na boki. Wykonuj dowolne (trzy kolory).
¢wiczenia (podrzuty i chwyty, koztowanie, krazenia pitkg itp.).
—  Na gwizdek ustawicie sie w rzedzie za swoim kapitanem na wskazanej | Wskazanie kapitandw
przez trenera linii boiska. kolorowych zastepdw.
7' 50-2. Cwiczenia przygotowujqgce i rozgrzewajgce.
—  Na sygnat kapitana podrzu¢ pitke pionowo. Ztap po koZle pitke kolegi, |Zastepy ustawione
ktéry w kole jest przed tobg. Powtdérzcie dwa razy w kazdym kierunku. | w kotach.
—  Kapitan pokazuje ¢wiczenie rozgrzewajgce z pitkg. Zastep powtarza za
nim. Cwiczenie podrzucania
- Moge podpowiedzie¢ kapitanom rodzaj ¢wiczenia, np.: -ramiona, i zmiany pitek wplatane
-tutéw, -nogi, -odbicia nad sobq itp. Wtedy kapitan musi dostosowacé | miedzy Ewiczenia
swoje ¢wiczenie do podpowiedz, koledzy z zastepu mogq rozgrzewajgce.
podpowiadac kapitanowi.
¢wiczenia | 50-3. Forma Scista i zabawowa. Kazdy z pitkg.
analityczne : | Ustawienie na boiskach
10 ! 3x5m. Dwodch za linig
| kohcowq i dwdch po
| drugiej stronie siatki - za
| linig ataku.
- (1) Przy siatce. Z wtasnego podrzutu, w wyskoku odbij nad siatkg Zmiany obroncéw
w pole obrony. Przejdz pod siatkg. Dojdz do pitki, odbitej przez i zmiana par na sygnat
obronce. Odbij jg nad siebie i ztap. Wrd¢ do rzedu na swoje boisko. trenera.
- (2) W obronie. Ustaw swojqg pitke na parkiecie pod pitkg przebijang
tak, zeby "pitka o pitke" odbita sie do gbry i w kierunku siatki. Utatwiaj Najpierw forma $cista,
zadanie koledze. pdzniej zabawowa:
zastep gra 'z niezdarg'.
¢wiczenia | 50-4. Doskonalenie. Odbicia oburgcz po przemieszczeniu.
synfetyczne i Trzy pitki na zastep.
8 r Po dwdch stronach
é | siatki: dwoch - kazdy
| z pitkg - na liniach
: kohcowych i dwédch
e przy siatce z jedng
— (1) Przy siatce. Odbijaj nad sobg dopdki kolega po drugie stronie nie pitka.
bedzie gotowy do przyjecia pitki. Wiedy odbij do niego nad siatkq.
Obro¢ sie i dojdz do pitki, ktérg dorzuci twéj kolega z linii koncowe;. Objasnienie i korekta;
Odbij jg do niego. Wrd¢ do siatki i czekaj na pitke przebijang. - przyjmuj postawe
- (2) Na linii kohcowej. W momencie kiedy kolega przy siatce obrdci sie siatkarskg wezesniej
w twoim kierunku dorzu¢ swojg pitke tagodnym tukiem w pole obrony. -zanim kolega
Po jego obronie odbij pitke nad siebie i ztap. odbije lub rzuci
- Na mdj sygnat "zmiana”, zamiehcie sie rolami na swoich boiskach. pitke do ciebie.
Zrébcie to tak, zeby nie upusci¢ pitki odbijanej nad siatka.
¢wiczenia | 50-5. Gra uproszczona: "dwoiki'. Boiska 3x5m.
globalne —  Zagrywka odbiciem oburgcz w wyskoku z pola obrony. Zastepy dzielg sie na
10' —  Rozegranie pitki na co najwyzej 3 odbicia. dwojki. W meczach
—  Ustawienie jeden blizej siatki, drugi w polu obrony. przeciwko sobie nie
spotykajqg sie dwojki
z tego samego zastepu.
czese 50-6. Cwiczenia rozciggajgce z szarfq.
koncowa Siad rozkroczny, kolana proste. Skton w przéd do jednej nogi. Przesuwanie
2' szarfy pod nogqg od stopy do bioder i z powrotem.

Siad skrzyzny, ramiona proste nad gtowq. Ugiecie tokci i utozenie szarfy
z tytu - na karku.




