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3-16. "Oczy dookota gtowy", koordynacja

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 56-1. Zabawa: "nie upuse¢ przyboru'.
3 —  Przemieszczajcie sie w dowolnych kierunkach, ale w dwdjkach .. ..
T S Py . Dwaojkami, pitka
frzymaicie sie blisko siebie. Jednoczes$nie wykonujcie dowolne i woreczek
¢wiczenia z pitkg i z woreczkiem. imnastyczny na
—  Na sygnat trenera podrzu¢ swéj przybdr (pitke lub woreczek) a ztap gimnastyczny
> . PR . . : dwadike.
przybor kolegi z pary. Jesli ani pitka, ani woreczek nie spadnie na
parkiet, to dwdjka moze zaliczy¢ sobie punkt.
7' 56-2. Cwiczenia przygoftowujgce i rozgrzewajgce.
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Sd I 1 o 4m. Odstepy miedzy
’ lJé"’ €--f J €« _.J woreczkami 3m.
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- 1 pitkg zréb slalom miedzy woreczkami. Rzué pitke nad siatkg do Dolny naciqg siatki
swojego kolegi z pary. Wré¢ do kolejki wykonujae zadanie dodatkowe. | odpiety. Dolna fasma
Przyktadowe zadania podczas slalomu: -prowadzenie nogq, -krok przerzucona nad gorng.
dostawny i koztowanie oburgcz, -frucht i koztowanie rekg dalszq, -krok
skrzyzny z doskokiem do postawy siatkarskiej i przytozeniem pitki do
parkietu, -koztowanie miedzy woreczkami i doskoki do postawy z chwytem
pitki.
Zadania dodatkowe - w drodze powrotnej: -krok dostawny i obustronne
krazenia ramion, -w truchcie asymetryczne krgzenia ramion (lewa w przdd,
prawa w tyt), -w podskokach z nogi na noge naprzemianstronne zamachy
ramion, -w podskokach obustronne krgzenia ramion.
¢wiczenia | 56-3. Odbicia oburgcz, koordynacja. Dwojkami, pitka
analityczne | &w. A i woreczek
10 — I pika. Ztap pitke i z wtasnego podrzutu odbij do kolegi. gimnastyczny na
— L woreczkiem. Osemka pod kolanem podniesionej nogi lewej i prawej. | dwdijke.

W momencie kiedy kolega odbije pitke do ciebie, rzu¢ do niego
woreczek po parkiecie

¢éw. B

- I pitka. Ztap pitke. Odbij wysoko nad siebie, poczekaj na koziot i odbij
do kolegi.

— L woreczkiem. W postawie siatkarskiej podrzu¢ woreczek, zréb petny
obrét i ztap. Podaj do kolegi rzutem od dotu - tagodnym torem lotu.

cw. C

- 1 pitkg. Odbijgj pitke nad gtowq 2 lub 3-krotnie i odbij do kolegi.
W momencie odbicia w kierunku kolegi wywotaj "rzuc".

— L woreczkiem. Przygotuj sie do rzutu w postawie siatkarskiej. Poczekaqj
az kolega odbije do ciebie, wtedy rzu¢ do niego woreczek. Pitke
sprébuj od razu odbi¢ nad siebie - bez tapania.

Ustawienie: rbwnolegle
do siatki - miedzy liniami
bocznymi w odlegtosci
5-6m od siebie.

Wszystkie ¢wiczenia

najpierw w formie Scistej

pdzniej zabawowej, np.:

- ktéra dwdjka poda
6x bez btedu?

- ktowygra'z
niezdarg"e
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¢wiczenia | 56-4. Forma zabawowa. Rozegraj akcje - na dwie pitki.
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| ajpierw akcje z jedng
J}lZD J ¢= . : pitka, pd7niej z dwiema.
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- Obie druzyny wspétpracujqg, aby osiggngé jak najlepszy wynik - jak Co 3-4 akcje rotacja:
najwiekszq liczbe odbi¢ nad siatkg w jednej akcji (od zagrywki do cata linia ataku
btedu). przechodzi do obrony,
—  Waszym zadaniem jest rozegraé kazdq pitke na dwa lub trzy odbicia | @ obroncy do linii ataku.
i przebi¢ nad siatkg do drugiej druzyny. Przebijajcie doktadnie tak,
zeby koledzy z drugiej strony mieli utatwione zadanie. Trener "na gtos" liczy
—  Pitke przebijang z drugiej strony mozna najpierw ztapac i z wtasnego dobre rozegrania -
podrzutu odbi¢ do kolegi. podaje aktualny wynik
- Kazdg nowqg akcje rozpoczynaijcie na sygnat - gwizdek trenera. w trakcie trwania akcij.
Zagrywka odbiciem oburgcz zza linii kohcowej (5m).
- W kazdej nastepnej akcji starajcie sie pobi¢ dotychczasowy rekord.
W zadaniu z dwiema pitkami, zagrywka jednoczesnie z obu stron.
¢wiczenia | 56-5. Gra uproszczona: na dwie pitki. Boiska jak w éwiczeniu
globalne - Zasady zagrywki i rozegrania pitki jok w &wiczeniu poprzednim, ale poprzednim.
10 teraz druzyny rywalizujg przeciwko sobie. Przebijajcie pitke tak, zeby
utrudni¢ zadania przeciwnikowi. Rotacje atak - obrona
- Ciggle wolno ztapac pitke przebitg przez przeciwnika. co trzy akcje.
czesé 56-7. Cwiczenia korekcyjne.
kohcowa - W postawie. Podnie$ swobodnie ugiete ramiona w gdére. Opusc tokcie
2' do wysokosci barkéw.

Symetrycznie $ciggaj tokcie w kierunku: do tytu i nieco w doét.




