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3-07. Zabawy i gry - dwojki
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rozgrzewka 47-1. Zabawa: "oberek i polka".
4' - Na hasto "polka", przemieszczajcie sie przodem do siebie krokiem Dwojkami, pitka na
dostawnym. Jednoczesénie podawaijcie pitke koztem miedzy sobg. dwdjke.
—  Na hasto "oberek”, obaj ztapcie pitke oburgcz i kreccie sie wokdt pitki
podskokami w bok. Trzymaijcie pitke tak mocno, zeby nie rozerwac W "rozsypce".
chwytu.
6 47-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce.
— (1) Przy siatce. Rzu¢ pitke w kierunku kolegi, zréb przysiad podparty
i przemieszczaj sie za podaniem. Po drodze wykonuj ¢wiczenia bez
pitki zadane przez frenera.
- (2) W obronie. Ztap pitke i przemieszczaj sie do siatki. Po drodze <" ®
wykonuj ¢wiczenia z pitkg zadane przez trenera. 9 . G’ J
Przyktadowe ¢wiczenia dla (1): -
- rzué !<oz+em sprzed qu’rki piersiqwej, przebiegaj krokiem dostawnym, Dwajkami, jedna pitka
— rzu¢ jednorqcz, przebiegaj krokiem dostawnym, ¥
. - . s na dwaojke.
—  rzuc koztem zza gtowy, przebiegaj w podskokach z krgzeniami
. ramion. Ustawienie: prostopadle
Cwiczeniadia (2): . . do siatki w odlegtosci 6-
—  koztowanie pitki prawq i lewq rekg w truchcie tytem, 7 s
- o : A m od siebie.
—  tocz pitke po parkiecie, prawq i lewq dtoniq,
- koztowanie w podskokach z nogi na noge,
¢wiczenia 47-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne nad sobg.
analityczne - (1) Odbijaj pitke nad Tm nad gtowe 15-krotnie. Jesli wykonasz serie 15
8 odbi¢ bez btedu to zalicz sobie punkt. Jedli popetnisz btgd, dokohcz
¢wiczenie - 15 odbi¢, ale punktu nie zdobedziesz. PrzejdZ na obrone - .®
do ¢wiczenia bez pitki. ‘4 .
- (2) Zréb ¢wiczenie bez pitki. Jedli trzeba poczekaj, az kolega skohczy €---= Y
zadanie z pitkg. Zamiencie sie miejscami. S
- Rywalizujcie, kto zdobedzie wiecej punktdw - wykona wiecej Us’rOW|en|_e lak
bezbtednych serii. poprzednio.
Przyktadowe ¢wiczenia z pitkg (1): -tylko odbicia gérne, -tylko odbicia R lzaci AWo
dolne, -odbicia gérne i dolne na przemian, -cykl: dwa odbicia gérne, ywalizacjaw awojce.
jedno dolne, -cykl: dwa odbicia dolne, jedno gérne. Obiaénienie i korekta:
Cwiczenia bez pitki (2), powtarzaj 4-krotnie: JASNISNIE | korextd:
- zlinii kohcowej (9m) dobiegnij do linii ataku i wycofaqj sie krokiem - O.dbUOJ fak, oby
dostawnym, pitka wyphodzﬂo
- przemieszczaqj sie biegiem miedzy liniami kohcowymi 9m i 5m, na ppnoq SIOT.ke’
kazdej linii zréb przysiad podparty i lezenie tytem, T niespieszsie
- przemieszczaj sie krokiem skrzyznym miedzy liniami, na kazdej linii zrdb koncen’rrUJ sie na
lezenie przodem, doktadnosci.
- przemieszczaqj sie truchtem, na liniach zréb wyskok obundz
z zamachem ramion w gére.
¢wiczenia 47-4. Dogranie do siatki.
syntetyczne | . 0 : Dolny nacigg siatki
10' 2 odpiety.
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- (1) Z pitkg w polu ataku. Wywotaj pozycje startowq dla kolegi
w obronie. Z wtasnego podrzutu w wyskoku odbij na linie kohcowa.
Przejdz pod siatkq i ztap pitke dograng przez kolege. Z pitkg wycofqj
sie na swoje boisko za linie ataku.

- (2) Zalinig kohcowq (5m) przyjmij pozycje startowq wywotana przez
kolege. W momencie przebicia ustaw sie w obronie. Dograj
tagodnym tukiem do siatki - doktadnie do kolegi.

- Wspodtpracujcie w dwdjce - zagrajcie "z niezdarg".

Przyktadowe pozycje startowe: -"zuczek”, -'most”, -"tancerz", -"placek’,

-"lezak”, -"pajac” itp.

Jeden z dwdjki z pitkg
po jednej stronie siatki,
drugi w obronie po
stronie drugie;j.

Dwie dwdjki ¢wiczg na
przemian na boisku
3x5m.

Zmiany co 6-10
powtérzen - na sygnat
frenera.
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¢wiczenia 47-5. Gra szkolna: "single" na dwa odbicia. .
globalne - Zagrywaj oburgcz zza linii koncowe;. Boiska 3x5m.
10' - W akcji zawsze mozesz wykorzysta¢ dwa odbicia. .
- Kazda dwdjka liczy punkty wspdlnie - jak w jednym meczu. W potfowie czasu meczu
zmiana przeciwnikdw.
czesé 47-6. Cwiczenia korekcyjne.
kohcowa 7 lezenia tytem, kolana ugiete "brzuszki" 8x. Pézniej Ewiczenie
2' rozciggajgce: z lezenia tytem o nogach ugietych podnoszenie bioder do

gory.
"Pot-pompki” (kolana na parkiecie) - 8x. Pdzniej klek podparty,
przesuwanie ramion po parkiecie daleko w przdd.




