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36-1. Zabawa: "polowanie na komary".

Dzieci przemieszczajq sie po boisku jednoczesnie klaszczgc: przed klatkg
piersiowq, za posladkami, nad gtowq, pod kolanem uniesionej nogi itp.,
Na sygnat wykonujq okreslone ¢wiczenie, w okre§lonym miejscu np.
przysiady na linii kohcowej, krgzenia ramion w kole na srodku boiska,
podpdr przodem na linii srodkowej, podskoki obundz w rozsypce, itp.

W "rozsypce", trucht
w dowolnych
kierunkach.

¢wiczenia
analityczne
10

36-2. Chwyty, rzuty i odbicia w wyskoku.

Ew. A

—  Przysiatce. Rzu¢ pitke w wyskoku zza gtowy koztem tak, zeby spadata
na linie kohcowq (5m). Wylgduj i pobiegnij na obrone.

— W obronie. Odbij pitke "dolnym" nad sobq, ztap i pobiegnij do siatki.

cw. B

—  Przysiatce. Z wtasnego podrzutu odbij oburgcz "gérnym" w wyskoku do
obrohcy. Przebiegnij na obrone.

- W obronie. Ztap w wyskoku.

éw. C

- Przysiatce. Odbjj "dolnym" nad siebie, w drugim odbiciu w wyskoku
"gbérnym" odbij do obronicy. Przebiegnij za podaniem.

— W obronie. Odbij "gérnym" lub "dolnym" nad siebie i ztap w wyskoku.

Doéjkami, pitka na
dwdike.

Ustawienie: prostopadle
do siatki.

¢wiczenia
syntetyczne
10'

36-3. Odbicia oburgcz gdérne w wyskoku.

Forma scista

- I pitka. Z wtasnego podrzutu odbij oburgcz "gérnym" w wyskoku nad
siatkg. Wylgduj i wycofaj sie za linie kohcowq. Po drodze wykonuj
¢wiczenia w podskokach.

—  Bez pitki. Przebijang pitke odbij doinym i ztap. Z wtasnego podrzutu
przebij w wyskoku, itd.

Przyktadowe ¢wiczenia w podskokach:

- "wiatraki w przéd": podskoki z nogi na noge i obustronne krgzenia
ramion w przdd i w tyt,

- "wiatraki bokiem": podskoki krokiem dostawnym z krgzeniami ramion na
zewnagfrz i do wewnatrz,

— skaczqgce "pajacyki': podskoki obundz do rozkroku z bocznymi
zamachami ramion.

Forma zabawowa - konkurs.

—  Odbij nad siebie dowolnym sposobem, a przebij innym. Przyktadowo:
jesli pierwsze odbites "gérnym", to przebi¢ musisz "dolnym”.

—  PrzyjdZ do tytu, na linie kohcowqg (5m) - za plecy kolegi.

-  Czy poftrdficie przebi¢ nad siatkg 15x bez popetnienia btedu?

Dwéjki potgczone

w zastepy 4-osobowe.
Jedna pitka na zastep.
Ustawienie: dwdch po
jednej, dwdch po
drugiej stronie siatki.

Cwiczenia w formie
Scistej przeplatane
formg zabawowa.

¢wiczenia
globalne
10'

36-5. Gra uproszczona: "dwoiki", przebijanie w wyskoku.

- Zagrywka zza linii ataku odbiciem gérnym w wyskoku.

- Jesli przebijasz w wyskoku, to mozesz kierowac pitke w dowolne
miejsce boiska przeciwnika.

- Jesdli przebijasz z miejsca (bez wyskoku), to obowigzkowo kieruj pitke
w pole ataku przeciwnika - krétko za siatke.

Boiska 3x5m.

czesc
kohcowa
3

36-6. Cwiczenia korekcyjne.
W kleku podpartym, jednoczesne podnoszenie w gdére jednego ramienia
i przeciwnej nogi.




