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3-20. Gram taktycznie

Tok Tresc Uwagi

rozgrzewka 60-1. Zabawa rzutna: "rzucanka", koztem jednorgcz. Dwie réwnoliczne

5 —  Rzucqj pitke jednorgcz w parkiet tak mocno, zeby po koZle przeleciata druzyny na boisku po
noq swtkq. e . . . . obu stronach siatki.

—  Zalicz sobie punkt, jesli po twoim rzucie pitka spadnie na boisko Liczba pitek o potowe
?rZ,PTC'.kaO‘ s . L - mniejsza niz liczba

- esli nie masz pitki, to staraj sie ztapac pitke rzuconq przez przeciwnika dzieci
zanim spadnie na fwoje boisko. Do 3 W ranveh setéw

- Po kazdym secie bedziecie sumowac¢ wyniki indywidualne w druzynie. ygrany '

sety na czas - okoto 30-
40 sekund.
5' 60-2. Cwiczenia rozgrzewajqgce.

- Przyjmiji podaqj pitke nogq, po podaniu wykonuj krgzenia i zamachy
ramion. . .

- I wtasnego podrzutu odbij pitke oburgcz do kolegi, podanie od niego gzvvgtgm" pitka na
przyjmij na pitkarskg klatke ztap pitke zanim spadnie. Q.

- Zwtasnego podrzutu podaj pitkarskg gtéwka, zréb przysiad poparty. L

- Odbijajcie do siebie "dolnym" po koZle, po kazdym odbiciu wycofaj sie ggigﬁpl\% g(;lo;’rofg?cdile
i potdz sie na parkiecie. 6-7m od’siebie 9

- Rzu¢ pitke pionowo w parkiet i po kozle w wyskoku odbij "gérnym" do ’
kolegi.

¢éwiczenia 60-3. Doskonalenie odbi¢ i plasowania.
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—  Przy siatce. Chwytqj pitke i z wiasnego podrzutu odbijaj do obrohcy wg Po dwéch seriach
schematu: -odbiciem gérnym podaj krétko, na linie ataku, -odbiciem smiana schematu
dolnym podaj daleko, na linie kohcowq (5m), -plasuj "z wyczuciem" na odbié: "gérmym'" -
§rodek pola obrony. dolekc'> "dolnym" -

—  Obrohca. Po kazdej obronie wycofaj sie za linie kohcowq (5m). blisko '

Obserwuj jakim sposobem podaje kolega. Przewiduj gdzie odbije pitke '
i dostosuj swoje ustawienie do jego zamiaru.
¢éwiczenia 60-4. Gra "z pomocq frenera", rozegraj akcje taktycznie.
syntetyczne
o Dwajkami w dwéch
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(1) Z pitkg. Podaj pitke frenerowi i ustaw sie w obronie. W momencie
kiedy po drugiej stronie przeciwnik wystawia musisz ustawic sie albo

w polu obrony albo w polu ataku. Do przebijanej pitki dobiegnij, odbij
nad siebie i ztap.

(2) Rozegranie akcji. Rozegrajcie akcje na 3 odbicia. Przebijaj pitke

w wolng strefe - tam gdzie nie ma obroncy. "Skro¢" za siatke, jesli ustawit
sie dalej od siatki lub "lobuj" na linie kohcowgq, jesli stoi w polu ataku. Po
kazdej akciji zrébcie zmiane z drugg dwdjkg waszej druzyny.

Punkty dla druzyny mogg zdobywac zaréwno atakujgcy jak i obrohcy.

druzynach.

Jedna dwodjka kazdej
druzyny po stronie
frenera, kazdy z pitkq.

Pozostate dwodjki po
drugiej stronie siatki,
ustawione naprzeciwko
dwojki przeciwnikow -
jak na rysunku.

Trener moze narzucic
obroncy gdzie powinien
sie ustawic.

Zmiana dwdjek
podajgcych po kazdym
secie.

Sety do 15pkt.
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¢wiczenia 60-5. Gra szkolna: "dwdch na jednego”.
globalne
10'
Boiska 4,5x5m.
Mecze "na zmiane".
- Zagrywka zawsze po stronie singla.
—  Singiel moze rozgrywac pitke w dwdch odbiciach. Dwdjka rozgrywa
dowolnie.
—  Punkty liczone razem dla obu meczdw.
czese 60-6. Cwiczenia rozciggajgce. st . g .
kohcowa Wypad poparty w przéd, ramiona oparte na parkiecie w poblizu stopy nogi opo.n?g| Wypdok olweJ
2' wypadowe;j. Stopniowo obnizaj pozycje - kieruj biodra do parkietu. wysunieta przead kolano.




