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3-17. Odbicia gérne w tyt

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 57-1. Zabawa nasladowcza: "gesia mama'.
5 Dzieci przemieszczajq sie "gesiego" po sali. "Gesia mama" (pierwszy
w rzedzie) proponuje ¢wiczenie z pitkg, ktdre powtarzajg pozostali w jego Kazdy z pitka.
rzedzie. Na sygnat - Dwa rzedy. W rzedzie
po wykonaniu éwiczenia - "gesia mama" przebiega na koniec rzedu, ajej | 2m odstepy.
role przejmuje nastepny w rzedzie.
7' 57-2. Cwiczenia rozgrzewajgce, koordynacja.
— W iruchcie, przerzucanie pitki z reki do reki. Obszerny, boczny zamach
ramienia z pitkq.
— W fruchcie, na przemian: krgzenie pitkg wokét bioder i zamach Kazdy z pitkq.
oburgcz z przodu za gtowe i z powrotem w przdd. W "rozsypce".
—  Krok dostawny, co dwa kroki przeskok ze zmiang nogi kierunkowej, 5
jednoczesénie koztowanie oburgcz. Cwiczenia w formie
— W rozkroku, poprzez skton rzut pitki pomiedzy nogami do géry, obrot Scistej i zabawowej, np.:
i chwyt pitki. —  kto poftrafi bez
— W fruchcie podskoki z nogi na noge, koztowanie jedng rekq, druga btedu?
reka wykonuje zamachy w gére i w dét. - kfo zrobi bez btedu
- Pitka miedzy stopami, poprzez podskok podrzucenie pitki nogami éx pod rzqd?
i chwyt oburgcz. Podrzuty kolejno: -z przodu, -za plecami nad barkiem
z prawej i z lewej strony.
¢wiczenia | 57-3. Odbicia oburgcz gérne w tyt.
analityczne Z linii bocznej, z wtasnego podrzutu odbij pitke w tyt na 2-3m za siebie.
8 Obré¢ sie, dobiegnij do pitki ztap. Wrd¢ na linie boczng.
—  Odbij w tyt, dotknij rekg do parkietu, obrde sie i ztap po kozle. |y :
- Odbij dolnym nad gtowe, odbij gérnym do tytu, obrdce sie i po kozle /\ i 1\/\
pqwforzw drugg s‘rro?e. Ztap pl’rkel. a o ) u{_)O ! | :J
- Zsiadu prostego odbij do tytu, obrdc sie do lezenia przodem. Wstan o I~ <Ny
i odbij po kozle: doinym nad siebie i gornym do tytu. Ztap pitke, wrde ‘
na line bocznaq. Kazdy z pitka.
- W swojej strefie, Ewicz w cyklu: podrzut nad siebie, gérne na 1-2m do Ustawienie w strefach
przodu, dolne nad gtowe, gérne w tyt 1-2m za siebie, chwyt pitki. o szerokosci 3x4,5m
Bezpieczenhstwo: réwnolegle do siatki.
- rozpoczynaj ¢wiczenie po tym, jak kolega z przeciwka ztapie swojg
pitke.
¢wiczenia | 57-4. Odbicia do tytu nad siatkq.
syntetyczne |
8 l
I Lastepy 4-osobowe
| w strefach 3x5m.
|
i Jedna pitka na zastep.
I Dwéjkami po dwdch
- W obronie. Ztap pitke i z wtasnego podrzutu dograj do kolegi przy stronach siafki.
siafce. . .
- Przysiatce. Dogranqg pitke przebij nad siatkg odbiciem w tyt tak, zeby w formlle zabawower:
trafita do obrohcy po drugiej stronie. Obrd¢e sie i popatrz czy trafites. - kfory ZOST@F’ . .
—  Zamiencie sie miejscami po kazdym przebiciu pitki. Wykglno nAWIeCe]
W kolejnych seriach powtdrzen, obrohca przed ztapaniem pitki przyjmuje Od,b'c ”90' 5'9““4
pozycje startowq na linii kohcowej (5m): - stepowanie, -przysiad podparty, w!ednej akeji¢
-lezenie przodem, -lezenie tytem. B },(TOW ZOST@E’ wygra
W formie zabawowej: z niezdarq'?
—  obrohAca zamiast ztapacé musi odbi¢ pitke nad sobg i w drugim odbiciu
dograc¢ do siatki.
¢wiczenia | 57-5. Gra szkolna: "deble" na dwa odbicia. Boiska 3x4.5m
globalne - Grajcie w ustawieniu: jeden blizej siatki, drugi w obronie. T
10 - Kazda druzyna jeden raz podczas catej akcji mozecie przebié na

jedno odbicie.
—  Pozostate pitki musicie rozgrywaé na dwa odbicia.

Mecze "z boiskiem
mistrza".
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czesc 57-6. Cwiczenia korekcyjne.
kohcowa —  Lezenie przodem, ramiona proste z przodu - ponad gtowa.
2' —  Podnie$ nad parkiet jedno ramie i jednoczesnie przeciwng noge,

policz od 121 do 123.
—  Podnie$ tylko oba ramiona w gére.
—  Podnie$ tylko obie nogi.




