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2-14. O sciane i przez siatke

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka 34-1. Zabawa: "marmurki odbijajg".
4 Dzieci przemieszczajq sie po sali wykonujgc z pitkg dowolne ¢wiczenia
(podrzuty, koztowanie, krgzenia wokdt bioder).
Na hasto: "marmurki odbijajg gérq", zatrzymujqg sie w postawie siatkarskiej Kazdy z pitkg.
i wykonujg odbicia oburgcz gérne nad sobg. W "rozsypce".
Zabawa powtarzana kilkukrotnie, za kazdym zmiana hasta, np.: "marmurki
odbijajg dotem", " na przemian goérqg i dotem" itp.
6 34-2. Cwiczenia przygotowujqce i rozgrzewajgce.
—  Rzu¢ pitke zza gtowy koztem w $ciane. "Od Sciany" ztap w podskoku. . .
- Tytem do $ciany rzu¢ miedzy nogami przez skton w przdd. Obrde sie K,OZ_dy z P”kq'
i tap "od sciany”. Cwmzemg w strefach
—  Podrzu¢ do $ciany. Od sciany przeskocz w rozkroku nad koztujgcg ° ;zerpll<o§0| 3m. . .
pitkg. Wylgduj obré¢ sie i ztap. DZ,'eC' cwiczg dwojkami
- W wyskoku odbij oburgcz do $ciany. Wylgduj i "od $ciany" odbij nad WJ,edneJ sirefie, na
soba. zmiane.
¢wiczenia 34-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne o $ciane.
andalityczne - I wtasnego podrzutu odbij pitke do sciany. "Od $ciany" odbij nad sobq
8' i odsun sie spod pitki - zréb miejsce dia kolegi, ktdry musi ztapad pitke. | pwojkami, jedna pitka
Stanh za kolegq i przygotuj sie, zeby ztapad pitke po jego akcji. na dwojke.
- I wtasnego podrzutu odbij do $ciany. "Od $ciany" przeskocz w rozkroku
nad koztujgcq pitkg. Kolega za tobg musi ztapac pitke. Najpierw w formie $ciste],
- Oqlbijqj do éci_ony po ’koz'le_. N_ie.’rgp pitki, sTorgj’gie Wykor)oé jak pozniej w zabawowej,
nojdl’ruzszq. serie odk.allc. Zmieniq;j sie z kolegq jesli popetnisz btad lub np. "mecz z niezdarg".
zrobisz serie 10 odbic.
¢éwiczenia 34-4. Rywadlizacja rzeddw.
syntetyczne Ew. A
10’ - Kapitan. Chwytaqj i przerzucaj pitke do kolegdw rzedzie.
- Wrzedzie. Odbij pitke nad siatkg - do kapitana. Przebiegnij na koniec
rzedu Dwéjki potgczone
éw. B w zastepy 4-osobowe.
- Kapitan. Ztap lub odbij nad sobq, w drugim odbiciu przebij nad siatkg -
do rzedu. Kazdy zastep Ewiczy
- Wrzedze. Odbij pitke nad siatkg - do kapitana. w strefie o szerokosdci 3m.
éw. C
- Kapitan. Ztap pitke. Z wtasnego podrzutu odbij oburgcz w wyskoku - Po jednej stronie siatki
przebij do rzedu. kapitan, pozostate
- Wrzedzie. Odbij pitke nad siatkg - do kapitana. dzieci w rzedzie po
drugiej stronie siatki.
Najpierw w formie Sciste. PéZniej dzieci wybierajq kapitana, ktéry najlepiej
podaje lub odbija pitke i rywalizujg w formie zabawowej, np.: Zmiany kapitana na
- Ktéry zastep wykona serie 15 przebic¢ bez btedu? Nie spieszcie sie, zeby | sygnat frenera.
nie popetniac bteddw. To nie sg wyscigi.
¢wiczenia 34-5. Gra: "single", przebicie odbiciem dolnym. ]
globalne —  Zagrywka zza linii ataku odbiciem oburgcz dolnym. Boisko C?IxSm. o
10 - Przebijaj tylko odbiciem dolnym. Dozwolone sq dwa odbicia. Mecze "na zmiang".
czese 34-6. Cwiczenia rozciggajqce.
kohcowa Rozkrok na szeroko$¢ bioder, tutéw w opadzie, dtonie oparte na ugietych
2' kolanach.

—  Chowaqj klatke piersiowq, wyginaj grzbiet i "Sciqgaj" tokcie do przodu.




