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3-18. Wystawiam jak "Guma"

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 58-1. Zabawa: "mistrz dryblingu".
3 —  Przemieszczaj sie po sali koztujgc pitke.

- Prébuj dotkngé- wygarng¢ pitke innemu koledze, jednoczesnie
chroni¢ swojqg. . .

—  Przyznagj sobie punkt za kazde dotkniecie innej pitki, odejmij punkt jesli Kazdy z pitkg.
kto§ dotknie twojqg pitke.

- Wygarnigj obcq pitke rekg od dotu tak, zeby nie uderzy¢ w dtonh
kolegi.

7' 58-2. Cwiczenia rozgrzewajqce.

- Koztuj pitke w marszu, wykonuj na przemian: kozty niskie - do wysokosci
kolana i kozty wysokie - do poziomu gtowy.
éiﬁ)koes‘fowy przejdz do siadu prostego i z powrotem, jednoczesnie koztyj Kazdy 7 pitka.

— I postawy przejdz? przez przysiad i podpdr do lezenia przodem, nie . .
przerywaj koztowania. W'rozsypce”.

—  Odbijgj oburgcz w cyklu: dolne nad siebie, gérne w podskoku, koziot
pitki.

¢wiczenia | 58-3. Odbicia oburgcz gérne w tyt "wahadto".
analityczne "
10" 3 $2 /\ B Dwojkami, pitka na
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A ,J' > I > N do siatki - miedzy liniami
- ’ bocznymi w odlegtosci

Ew. A 4m od siebie.

- Na linii bocznej. Dorzu¢ pitke do kolegi tagodnym tukiem, wykonaj L
¢wiczenie dodatkowe i wbiegnij na Srodek odlegtosci. Objasnienie i korekta:

—  Na érodku. Dorzucong pitke odbij najpierw nad siebie, a pozniej do tytu |~ odbijaj w fy+ )
2-3m za siebie. Obrde sie i ztap pitke po jednym koZle. Ustaw sie na linii *090<?nvm tukiem -
bocznej. dogory.

Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe na linii bocznes: - po wystawie do

- doskok do postawy siatkarskiej w przdéd i doskok wtyt, Srodka obroc sie

- jeden krok skrzyzny zakonczony doskokiem do $rodka i z powrotem, i popatrz czy twoje

-z przysiadu podpartego wyskok w gére z zamachem rak. podanie byto

éw. B doktadne,

~ Na $rodku. Najpierw odbij pitkg nad siebie, pézniej odbij do tytu. Obréé |~ 0cen doktadnosc
sie i pobiegnij za pitkg. Po jednym koZle odbij doinym nad siebie, na podstawie
pbdzniej gérnym odbij do tytu do kolegi na srodku. decyzji kolegi -

- Powtarzajcie w dwdjce na przemian. Jesli podanie kolegi jest mogt odbijac czy
niedoktadne, ztap i zacznij z wtasnego podrzutu. Jesli wystawit musiat ztapac?
doktadnie to kontynuuj bez tapania pitki.

¢wiczenia | 58-4. Odbicia oburgcz gérne wystawa z pitki dorzucane;. Dwodjkami na boiskach
syntetyczne | ) 3x5m.
8' Jeden bez pitki przy

— (1) Dogranie. Dorzu¢ lub z wtasnego podrzutu odbij do kolegi przy
siatce tak, zeby mdgt odbi¢ "gérnym". Przejdz do siatki na wystawe.
- (2) Wystawa. Ustaw sie przy siatce blizej lewej lub prawej linii bocznej.
Mozesz stang¢ przodem lub tytem do linii. Dograng pitke wystaw
w kierunku do $rodka siatki swojego boiska. Wystawiaj przodem lub
tytem. Ztap pitke i przejdz w pole obrony - na dogranie pitki.

siatce - na wystawie,

drugi z pitkg w polu

obrony - na dograniu.

Objasnienie i korekta:

wystawiajgcy

— zdecyduj czy
chcesz wystawic
w przdd czy w tyt
zanim kolega
dogra pitke,

—  dostosuj swoje
ustawienie do
zamierzonej
wystawy.
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¢wiczenia | 58-5. Gra szkolna: "dwojki".
globalne - Obowigzkowe rozegranie pitki na dwa lub trzy odbicia. Boiska 4,5x5m
10 - Prébujcie wykorzysta¢ nowqg umiejetnosc.
- Obserwuicie i sprawdzcie w jakich sytuacjach najlepiej jg zastosowaé. | Gra "z boiskiem mistrza”.
czese 58-6. Cwiczenia korekcyjne.
kohcowa — L podporu przodem o nogach w rozkroku, przejdz do podporu tytem
2' i z powrotem. Zmieniaj pozycje poprzez marsz rekami - czworaki

przodem i tytem.




