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Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 43-1. Zabawa biezna: "chroh plecy".
3 —  Obronca koztuje pitke i chroni wtasne plecy przed dotknieciem. Dwojkami, pitka na
- Mysliwy "poluje" - prébuje dotkng¢ w plecy "obcych" koztujgcych. dwdjke.
- Koztujgcy moze réwniez polowaé, a mysliwy broni¢ plecéw kolegi W dwodjce podziat na
z dwojki. "obrohce" z pitkg
—  Przemieszczajcie sie wytgcznie krokiem dostawnym. i "mysliwego" bez pitki.
5' 43-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce.
Dzieci przemieszczajq sie przodem do siebie - jeden przodem drugi tytem, od ,_/'—-J__
jednej linii bocznej do drugiej (wahadtowo). W trakcie przemieszczania <—JJ< -
wykonujqg rzuty i chwyty oraz zadania dodatkowe. 2
o . Dwaojkami, naprzeciwko
Przyktadowe rzuty: -oburgcz sprzed klatki piersiowej, -oburgcz zza gtowy, siebie w odlegtosci
-oburqcz koztem sprzed bioder, -poprzez skton tutowia, oburqcz od parkietu, | qroto 3m.
-oburgcz zza plecdw, -jednorgcz zza gtowy, -jednorgcz po parkiecie itp. Ustawienie: réwnolegle
. . o .| dossiatki - miedzy liniami
Przyktadowe zadania dodatkowe wykonywane po rzucie: -dotkniecie dtonig bocznymi.
do parkietu, -obrét wokdt wtasnej osi, -przysiad podparty, -doskok do Dzieci powinny
postawy siatkarskiej w bok i z powrotem, -stepowanie w rozkroku, -podskoki zapamietywad
Z nogi na noge, -podskoki obundz ze skretami bioder. Ewiczenia dodatkowe.
¢wiczenia 43-3. Odbicia oburgcz dolne i gbrne po przemieszczeniu. L. .
analityczne |-  Wykonujcie ¢wiczenia z pitkg zadane przez trenera. Dwojkami.
10' —  Dodatkowo wykonujcie zadania dodatkowe, ktére zapamietaliscie S,
z ¢wiczenia poprzedniego. Jeden decyduje - wykonuje ¢wiczenie, Us’rowehle. rownoleglg
a drugi nasladuje kolege. Zmiana "lidera” razem ze zmiang zadania do siatki W c_>d|eg’rOSC|
7 pitkq. 5-6m od siebie.
—  Po dojsciu do przeciwnej linii bocznej zmiehcie role i zmiehcie tez .
¢wiczenie bez pitki. Dzieci mogq .
Przyktadowe ¢wiczenia z pitkg: wprowadzac zadania
- ztap i odbij z wtasnego podrzutu, dodatkowe W’{osnego
— odbij nad siebie, ztap i podrzu¢ do kolegi, pom.ys’ru. quoekowsze
— odbij nad siebie, poczekaj na koziot i odbij do kolegi, powinny byc
—  odbij dwukrotnie: najpierw nad gtowe i pdzniej do przodu, nogfngohe
- odbij nad siebie, ztap w wyskoku, rzu¢ zza gtowy koztem do kolegi. wyroznieniem -
wykonuje je cata grupa.
¢éwiczenia 43-4. Odbicia pitki oburgcz gdérne i doine nad siatkq.
syntetyczne
10'

2

>

Ew. A.

— (1) Zza linii ataku, z wtasnego podrzutu odbij oburgcz w wyskoku. Ustaw
sie w obronie i ztap przebijang pitke - najlepiej w wyskoku. Wycofaqj sie za
linie kohcowq swojego boiska (5m).

—  (2) Ustaw sie w polu obrony. Przebijang pitke najpierw odbij nad siebie
i na metr do przodu. W nastepnym odbiciu przebij nad siatkg tak, aby
kolega mogt ztapac w wyskoku. Wycofqj sie.

¢w. B

— (1) Z siadu prostego na linii ataku, podrzu¢ pitke do goéry. Szybko wstan
i odbij nad siatkq. Przebijang pitke odbij nad siebie, usigdz i ztap
w siadzie. Wycofqj sie.

- (2) Zlezenia przodem w polu obrony, wstan razem z kolegq po drugiej
stronie siatki. W pierwszym odbiciu - od razu - przebij do kolegi. Wycofqgj

sie.

Dwjki potgczone
w zastepy 4-osobowe,
jedna pitka na zastep.

Dwéjkami po
przeciwnych stronach
siatki.

Zmiany na sygnat
frenera co 10-12 akcji.

Najpierw w formie $cistej
pdzniej w zabawowej,
np.:

- ktéry zastep
zdobedzie
najwiecej punktéw
za bezbtedne
wykonanie w 15
akcjache
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¢wiczenia 43-5. Zabawa: "najdtuzsza akcja" na dwa odbicia. Dwéiki w zastenach

globalne - Odbij pitke nad siatkg tak, aby utatwi¢ odbicie koledze po drugie; 4-osébowychep

10 stronie - wspdtpracujecie. Po przebiciu nad siatkg wycofgj sie za plecy ’
kolegi po swojej stronie. ]

—  Zawsze kazdy moze odbi¢ pitke dwukrotnie - nieobowigzkowo, pod W kolejnychlr.u.ndoch
warunkiem, ze drugie odbicie musi by¢ inne niz pierwsze, np.: jesli zopowy dwojki tqczone
pierwsze byto "dolne", to drugie musi by¢ "gérne". \S’Vs'penrijosggfg w9

— Lliczcie odbicia nad siatkg w jednej serii - do btedu. Po btedzie nowg zykoZdyrﬁ". 4
serie liczcie od zera.

czesc 43-6. Cwiczenia rozciggajgce.
koncowa Siad rozkroczny, kolana proste, ramiona w gérze. Skton boczny,
2' z podparciem reki kierunkowej na parkiecie.




