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2-13. Wspétpraca w grach i zabawach

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 33-1. Zabawa: "mtynskie koto". Miedzy etapami
3 Na hasto: "koto", wszyscy chwytajq sie za rece, tworzgc jedno, duze koto, zabawy, frucht
ktére "kreci sie" w prawo, a pdzniej w lewo. '
. ) . . . w dowolnych
Zabawa powtarzana kilkukrotnie, za kazdym razem zmiana chwytu, np.: kierunkach
pod tokcie, za barki, pod boki. )
8' 33-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce.

cw. A . T - | Dwéjkami, pitka na

— I pitkg. Stan na Srodku, podrzuc pitke pionowo. Wycofaj sie do swojej Awéike
linii bocznej. Przyjmij pozycje starfowq. ’

—  Bez pitki. Z pozyciji startowe], dobiegnij do podrzuconej pitki. Odbij nad Ustawienie: réwnolegle
sobg dwukrotnie: "dolnym" i "gérnym". Ztap pitke i przygotuj sie do do siatki - n.ﬁiedzy liniami
podrzutu dla kolegi. bocznymi

éw. B )

- I pitka. Z linii bocznej, rzu¢ pitke zza gtowy koztem w parkiet tak, aby W éwiczeniu A pozycie
spadata w okolice srodka odlegtosci miedzy wami. Przyjmij pozycje .

. . startowe podaje trener.
startowq na swojej linii bocznej. W Ewiczeniu B pozycie

—  Bez pitki. Z pozyciji startowej dobiegnij do pitki odbij nad sobqg (2x), ztap . .

. S P : wywotuje dziecko
i wycofqj sie do linii boczne;j. 2 pitkq
Przyktadowe pozycje startowe: -"zuczek”, -"sprinter”, -"placek”, -"'mtynek” (z
siadu obrét do lezenia przodem), -'lezak"
¢wiczenia | 33-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne po przemieszczeniu.
analityczne
7' Dwdjkami, jedna pitka
na dwdjke.
Po dwdch stronach
siatki, na boiskach
' 3xc5m.

— (1) Z pola obrony (miedzy 3-5m), rzu¢ pitke w wyskoku, zza gtowy
w parkiet tak, aby przeleciata nad siatkg na boisko kolegi. Po jego Dwie dwdijki éwiczg na
przebiciu ztap pitke. tym samym boisku, na

- (2) Z pozyciji startowej na linii kohcowej, wystartuj w momencie kozta. zmiane.

Dobiegnij do pitki i w jednym odbiciu (dowolnym) przebij nad siatkg
tak, aby kolega mogt ztapad. W seriach po 6

Najpierw w formie scistej pdzniej zabawowe;: powtdrzen.

- Zagrajcie mecz miedzy dwdjkami na tym samym boisku. Po kazdym
dobrze wykonanym ¢&wiczeniu przyznajcie sobie punkt.

¢wiczenia | 33-4. Rozegraj akcje.
syntetyczne L
10 i Ustawienie jak
2 | w éwiczeniu

[ poprzednim.

L

| Dolny naciqg siatki

3 : odpiety.
|
Objasnienie i korekta:

- (1) Z pitka. Z pola ataku, podrzu¢ pitke nad siatkg - do kolegi. Przejdz - do s'i.ﬂ(' dogrywaj
pod siatkg i dograng pitke odbij - wystaw do gory tak, zeby kolega :{Nysodlm ) Hoki
mogt jg odbi¢ nad siatkg - przebic. Przejdz za linie kohcowq boiska. B Gg? nymdu 1em,

—  (2) Bez pitki. Z pola obrony, dojdz to przebijanej pitki. Odbij w kierunku mso“ dWslngio gery
siatki tak, aby kolega mogt pitke tatwo odbi¢ do gory - wystawic. :
Odbij nad siatkqg - trafiaj w boisko. Pobiegnij za swojq pitkg i ustaw sie
w kolejce po drugiej stronie.

¢wiczenia | 33-5. Gra szkolna "dwojki", rozegraj akcje na dwa lub frzy odbicia.

globalne —  Rozgrywaijcie pitke na dwa lub trzy odbicia. Jezeli przebijesz na jedno Boiska 3x5m

10 odbicie i trafisz w pole gry, to nie zdobedziecie punktu, akcje frzeba ’
powtdrzyé.

czesc 33-6. Cwiczenia rozciggajgce.

kohcowa Siad podparty na tokciach. Prawa stopa na lewym ugietym kolanie.

2' Podcigganie obu ndg do klatki piersiowe;.




