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3-08. "Orientuj sie"

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 48-1. Zabawa orientacyjna: "jeden, dwa, frzy".
3 - Koztyj pitke i przemieszczaj sie w dowolnych kierunkach.

—  Na gwizdek ztap pitke i zareaguj odpowiednio na wywotane przez Kazdy z pitka.
trenera hasto: "jeden" - odbicia gérne nad sobq, "dwa" - lezenie W "rozsypce".
przodem w polu ataku, "trzy" -odbicia dolne nad sobq, "cztery" - siad
rozkroczny w polu obrony.

5' 48-2. Cwiczenia przygotowujqgce i rozgrzewajgce.

— W truchcie, przechwytuj i przerzucaj pitke z reki do reki: przed sobqg, za | Co kikanascie sekund
sobqg, ponad gtowq, pod kolanem uniesionej nogi. zmiana zadania, co

—  Przemieszczaqj sie krokiem dostawnym, zmieniqj kierunki co dwa kroki kilkadziesigt sekund
i koztuj pitke: oburgcz, jednorgcz lewq i prawq rekg. sygnat i zadanie jak

- W marszu, lewq rekg koztuj pitke (popychaj w kierunku parkietu), w zabawie poprzedniej.
prawq rekg uderzaj w dét.

¢wiczenia | 48-3. Odbi¢ gdérne i dolne nad sobg.

andlityczne |-  Odbijagj pitke nad sobqg. Na sygnat ztap pitke, potdz na parkiecie ® ®

10’ i zamien miejsce z kolegg. Jedng pitke odbijacie gérnym nad gtowaq, $ $
drugg dolnym. J o _<_—>— - J

- Wymysl wtasng sekwencje-cykl odbi¢ nad sobg: np. -dwa gdrne,
jedno dolne lub -dolne, gérne, koziot pitki. Pokaz koledze co wymyslite$ Dwéjkami, dwie pitki na
ale nie objasniaj. Rozpocznijcie wtasne ¢wiczenie. Na sygnat potdzcie dwdjke.
pitki i zamiencie sie miejscami. Zrébcie ¢wiczenie wymyslone przez
kolege. ) ] ) ] ) Ustawienie: rdwnolegle

- Jeden odbija nad sobg w cyklu: dolne, gérne, koziot. Drugi wykonuje do siatki - miedzy liniami
dowolne ¢wiczenie z przechwytywaniem pitki. Odbijajgcy, nie bocznymi w odlegtoici
przerywajgc odbijania musi opisa¢ ¢wiczenie wykonywane przez 6-7m od siebie.
kolege. Zmiany na sygnat.

¢wiczenia | 48-4. Rozegraj akcje.
syntetyczne - i
o > :
J 3 =2 : 'u
| P Dwaojkami, po dwéch
bttt I stronach siatki.

- (1) Podrzu¢ pitke nad siebie, jednoczesnie wywotaqj "start". W wyskoku Na jednym boisku
odbij nad siatkg - do kolegi w obronie. Przejdz pod siatkg i dograng (3x5m) éwiczq dwie
pitke odbij do gdéry - wystaw tak, aby kolega mdogt jg przebi¢ nad dwajki - na przemian.
siatkq. Przejdz na jego miejsce - do obrony.

- (2) Na linii kohcowej przyjmij pozycje startowq tytem do siatki. Na Dolny naciqg siatki
sygnat kolegi - "start" - szybko wstan, obrdc sie i dobiegnij do pitki. odpiety.

Dograj do siatki - do kolegi. Po jego wystawie przebij nad siatkg
w boisko przeciwne.

Przyktadowe pozycje startowe - tytem do siatki: -postawa siatkarska,

-stepowanie w rozkroku ('tancerz"), -przysiad podparty ("zuczek"), -lezenie

przodem ('placek"), -lezenie tytem ('lezak”), itp.

¢wiczenia | 48-5. Gra uproszczona: "dwojki" przebijaj na zmiane.
globalne —  Mozecie rozgrywac akcje na 1, 2 lub 3 odbicia.
10 Eﬁigrywojme pitke tak, zeby za kazdym razem kto inny z pary przebijat Boiska 3x5m.

- Ten sam przepis dotyczy zagrywki, np. jesli ty jako ostatni przebites pitke
w akciji, to zagrywac musi kolega.

czese 7. Cwiczenia korekcyjne z pitkg. Podnoszenie
kohcowa —  Lezenie tytem, ramiona proste, utozone z boku wzdtuz tutowia. i opuszczanie na sygnat
2' —  Podnie$ biodra opieraqj sie na pietach i topatkach, pomagaj oparciem | trenera, w cyklach 5-8

rgk. Wytrzymaj w gérze.

sekund.




