miodziezowa
akademiasiatkowki

2-01. "Po koizle"

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 21-1. Zabawa orientacyjna: "powddz". Bezpieczne miejsca to
3 Dzieci przemieszczajq sie w dowolnych kierunkach i jednoczesnie wykonuja | np : linia ataku, pole
zadane przez frenera ¢wiczenia rozgrzewajgce. Na hasto "oowddz" zajmujg | obrony, linia koncowa,
bezpieczne miejsce na boisku. Zabawa powtarzana kilkakrotnie, za kazdym | jinia boczna, pole
razeminna forma przemieszczaniaiinna strefa bezpieczna. ataku, pole zagrywki.
8 21-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce.
— W truchcie, koztuj pitke na przemian prawq i lewq rekq.
- W marszu, uno$ nogi do géry i koztuj pod uniesionym kolanem. Kazdy 7 pitkq.
—  Oburgcz zza gtowy rzué pitke pionowo koztem w parkiet. Ztap po
drugim koZle. Przed chwytem zréb zadanie dodatkowe. " "
. ) . . L W "rozsypce".
Przyktadowe zadania dodatkowe: -obrdt o 360 stopni, -przysiad, -lezenie
przodem, - dwa "pajacyki” (podskoki z bocznymi zamachami ramion).
¢wiczenia | 21-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne z zadaniem dodatkowym.
andlityczne |- Oburgez zza gtowy rzué pitke pionowo koztem w parkiet. Po kozle odbij | Cwiczenia wykonywane
7' dwukrotnie nad sobg - raz "dolnym™ i raz "gdérnym". Zréb zadanie w swoich strefach
dodatkowe. Ztap pitke po kozle. o szerokosci 3m - od linii
Przyktadowe zadania dodatkowe: -obrdt o 360 stopni, -przysiad, -podpdr bocznej do §rodka
przodem, -skiping, -pajacyk. boiska.
¢wiczenia | 21-4. Forma zabawowa: konkurs odbi¢ oburgcz gérnych i dolnych po kozle.
syntetyczne | - Odbijaj nad sobg po koZle. Zawsze odbij dwa razy nad sobg: jedno
10' odbicie musi by¢ "dolne", drugie "gdrne". Jelli kto$ wejdzie
—  Licz wszystkie odbicia w akcji - od poczgtku do popetnienia btedu. w strefe sqsiada
Zapamietaj swéj rekord. i przeszkodzi ]
—  Btedy to: ztapanie pitki, podwdjny koziot miedzy odbiciami, W OdeCIOCh’, ’rg mozna
powtdrzenie odbicia, np. dwa "dolne" jedno po drugim. kon’r_ynuowoc Ilczgnle
, . . . . . . tak, jakby btedu nie
- Kto w 3 prébach bedzie miat w sumie najwiecej odbic? byto.
-  Kto pobije najlepszq serie z poprzedniego konkursu?
¢wiczenia | 21-5. Gra uproszczona: "single” na dwa odbicia. Boiska 3x5m.
globalne |- 7agrywka zza linii ataku odbiciem oburgcez gérmym. Mecze "na zmiane".
10 —  Lawsze mozesz wykorzysta¢ dwa odbicia, ale nieobowigzkowo.
cze’éé 21-6. Cwic.zenio.korekcyjne na taweczce gimnastyczne. Kolejka do éwiczenia
koncowa —  Przecigganie oburgcz na brzuchu, w siadzie skrzyznym na
Y

—  Przecigganie oburgcz na plecach (kolana ugiete, przy klatce
piersiowej)

parkiecie, wzdtuz
taweczki.




