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3-02. Mistrz okregu

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 42-1. Zabawa: "mistrz okregu". Srodki két zaznacza
5 Dzieci przemieszczajq sie po salii wykonujg z dowolne ¢wiczenia frener. Rozmieszczenie
rozgrzewajqgce pitkg. Na hasto: "odbicia gérne", zajmujg dowolne koto w dwodch rzedach,
i odbijajg oburgcz "gérnym" nad gtowaq. Uwazajq przy tym, aby nie wyjs¢ srodki oddalone o ok.
poza linie kota. Zabawa powtarzana kilkukrotnie, zmieniajgc zadanie ém.
z pitkg, np.: odbicia oburgcz dolne, naprzemienne, w podskokach obundz, | Dzieci, przed zabawqg
w siadzie itp. rysujq kota o Srednicy
ok. 2m.
Kazdy z pitkq.
5' 42-2. Cwiczenia przygotowujqce i rozgrzewajgce.
Flonowe p.odrzuty p|+k|,| chwyty. Z.odonlo d.odoﬂ(owe mledzy podrzufem Kazdy z pitkg, w swoim
i chwytem: -petny obrdt, -klaskanie w dtonie, z przodu i z tytu, -klaskanie
. - P . . kole.
pod prawym i lewym kolanem, - dotkniecie dtonmi parkietu w obrebie
kota, -dotkniecie dtonig do parkietu poza kotem.
¢wiczenia | 42-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne po koZle pitki.
analityczne |-  Powtarzaj odbicia: "dolne" nisko nad siebie, "gdérne" wysoko i pionowo.
8 Przejdz pod pitkg obrde sie, poczekaj na koziot pitki.
- Odbij "doinym", dotknij rekg za kotem, poczekaj na koziot pitki. Kas . .
o N " L y azdy z pitkg w swoim
-  Powtarzqj: "dolnym" pdzniej "gdrnym” nad siebie, przenie$ noge nad kole
koztujgcq pitka. ’
- Odbij "doinym" pionowo, wyjdz nogami poza koto, poczekaj na koziot
pitki.
- Odbijgj "gérnym" nad sobg w rytmie podskokdw.
¢wiczenia | 42-4. Odbicia pitki dorzucane;.
syntetyczne
]o' ”_-\ ,"_—\ T N
B, <D @
TTAN T N \ Dwojkami, pitka na
pare. Kazdy w kole.
. o / Zmiany miejsc i zmiany
N 1/ PN rél na sygnat trenera,
[ @e> J &, co 6-10 powtdrzen.
\\lf\.—/ S’ e
v v Objaénienia i korekta:
- kazdy podrzut pitki
— (1) W kole dorzucania. Dorzucaj pitke tagodnym tukiem do srodka kieruj do $rodka
sgsiedniego kota i chwytaj po odbiciu kolegi. kota,
(2) W kole odbijania. Odbij pitke do kolegi w sgsiednim kole i wykonaj |~  jesli chcesz odbic
zadanie dodatkowe. “dolnym”, fo
Zadania w kole z odbiciami: wycofaj sie na tyt
- odbijaj do kolegi na przemian: raz w postawie siatkarskiej, raz w siadzie, swojego kota,
—  odbijaj do kolegi "dolnym", miedzy odbiciami wychodz z kota i wracaj |—  jeli chcesz odbic¢
do $rodka, kolejno: do przodu, do tytu, w lewo, w prawo, "gérnym" podejdz
- odbijgj "gérnym", miedzy odbiciami wyjdz z kota w bok i krokiem na przdd swojego
dostawnym przemieszczaj sie po obwodzie pbétokregu (najpierw kota.
w przdéd, pdzniej w tyt).
- odbijaj na przemian: raz "dolnym", raz "gérnym", po kazdym odbiciu
wycofqaj sie za koto i wskocz do srodka,
- odbijgj "gérnym" lub "dolnym" - dostosuj do wywotania kolegi; (1) przed
dorzuceniem pitki wywotaqj "géra” lub "dot".
¢wiczenia | 42-5. Gra: "single" na dwa odbicia.
globalne - Zagrywka w wyskoku zza linii ataku. Boiska 3x5m
10’ - Mozesz wykorzysta¢ dwa odbicia, pod warunkiem, ze pierwsze bedzie "
. . s RO N N Mecze na zmiane.
inne od drugiego, np. jesli najpierw odbijesz "dotem", to przebijac
musisz "gérnym".
czese 42-6. Zabawa: "balonik”. W duzym kole, dzieci
kohcowa "Baloniku moj malutki, rosnij duzy, okrgglutki. frzymajqc sie za rece
2' Balon rosnie, ze az strach, przebrat miare, no i trach" realizujg ruchowo tres¢

rymowanki.




