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Tok Tre$c Uwagi
rozgrzewka | 53-1. Zabawa: "pingwin".
3 Dzieci maszerujg w miejscu w rytm rymowanki:
"o jak przyjemnie i jak wesoto, w pingwina bawic sie, sie, sie, Na obwodzie kota,
raz nézka prawa, raz nézka lewa, do przodu, do tytu i raz, dwa, trzy" chwyt pod fokcie.
Zabawa powtarzana kilkukrotnie, za kazdym razem wieksze fempo.
8 53-2. Cwiczenia przygotowujqgce i rozgrzewajgce.
— (1) Przy siatce. Rzu¢ do kolegi w obronie i przemieszczaj sie za
podaniem na jego miejsce. Po drodze wykonuj zadania bez pitki.
- (2) W obronie. Przyjmij postawe siatkarskq i ztap pitke. Przemieszczaj sie
do siatki. Po drodze wykonuj zadania z pitkg.
Przyktadowe zadania dla (1) - rzut i przemieszczanie bez pitki:
- rzut jednorgcz zza gtowy, krok dostawny z obustronnymi krgzeniami
ramion, . . . Tréjkami, dwie pitki na
- rzut jednorgcz zza gtowy koztem, krok skrzyzny z mocnymi skretami frojke
bioder, )
- rzut oburgcz zza gtowy koztem, skip - kolana wysoko, . . Ustawienie: prostopadie
- wwyskoku rzut oburgcz zza gtowy koztem, tytem podskoki z nogi na L ,
noge i naprzemianstronne zamachy ramion do.5|ofk|: DWOCTh
- . . . oy z pitkami przy siatce.
Zadania dla (2) - chwyt i przemieszczanie z pitka: Jeden bez bitki na linii
—  koztowanie jednorgcz, krok dostawny, Kor ZP
. . . L , . oncowej (9m).
—  koztowanie na przemian prawq i lewq rekq, skip piety o posladki,
—  koztowanie oburgcz, krok dostawny w podskokach,
- koztowanie w podskokach z nogi na noge.
¢wiczenia | 53-3. Plasowanie z miejsca, odbicia oburgcz.
analityczne |- (1) Przy siatce. Uderz - plasuj w kierunku obroncy. Przebiegnij na jego Ustawienie jak
7' miejsce. poprzednio.
- (2) W obronie. Ztap plasowanq pitke. Przebiegnij do siatki. Objasnienie i korekta:
przy siatce
Przyktadowe modyfikacje ¢wiczenia dla (1) - plasowanie: -uderzaj "z reki”, - przygoftuj prawqg
-uderzaj po niskim podrzucie lewq rekg, -uderzaj po odbiciu gérnym nad reke za gtowq
gtowe zanim podrzucisz
Przyk’rodowe modyfikacje dla (2) - obrona: pitke,
obroh pitke nad siebie, dotknij do parkietu i ztap zanim spadnie, — uderzagj catg
- ztap iz wtasnego podrzutu odbij wysoko do przodu, pobiegnij za pitkg powierzchnig dtoni,
i ztap jg po jednym koZle w podskoku, - uderzaj'z
—  obroh nisko nad siebie, odbij jeszcze raz do przodu, zréb "pajacyka” wyczuciem", kieruj
(podskok z bocznym zamachem ramion), pobiegnij za pitkq i ztap jg pitke na wysoko$¢
po jednym koZle. gtowy obroncy.
¢wiczenia | 53-4. Plasowanie z miejsca nad siatkg i przy $cianie. Tréjkami. Dwéch z jedng
syntetyczne % pitkg przy siatce - po
10’ przeciwnych stronach,
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— (1) Przy scianie. Uderz - plasuj pitke w $ciane jak zagrywke, "od sciany"
odbij nad siebie i ztap. Uderz pitke w parkiet tak, aby po koZle odbita
sie od $ciany. Odbij nad siebie i ztap. Powtarzaj na przemian.

- (2) Przy siatce. Ustaw sie za linig ataku. Uderz - plasuj nad siatkg do
kolegi w obronie.

- (3) W obronie. Ztap pitke plasowanqg. Podaj z powrotem do kolegi
odbiciem oburgcz gérnym nad siatkgq.

frzeci z pitkg przy
Scianie.

Zmiany na sygnat
frenera.

Objasénienie i korekta:

— uderzagj z takg sitg,
aby pitka
przeleciata nad
siatkg na linie
ataku,

- uderzqgj "z reki" lub
Z niewysokiego
podrzutu - wybierz
lepszy dla siebie
sposdb.
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¢wiczenia 53-5. Gra uproszczona: "deble" .
globalne - Jeden z tréjki jest statym zawodnikiem na boisku - w dwdch meczach.
10 Nie zagrywa, pomaga kolegom w rozgrywaniu akciji.
—  Pozostali dwaj grajg swoje - osobne mecze przeciwko swoim Boiska 4,5x5m.
odpowiednikom w przeciwnej trojce. Mecze na zmiang.
- Zagrywka uderzeniem zza linii ataku lub odbiciem gérnym zza linii
kohcowe;.
czesc 53-6. Cwiczenia rozciggajgce.
kohcowa W kleku podpartym, biodra uniesione. Sieganie dtormi jok najdalej w przéd
2' i w bok.




