miodziezowa
akademiasiatkowki

2-17. "Na dwie pitki", koordynacja

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 37-1. Zabawa orientacyjna: "poznaj boisko"
4 Dzieci poruszajq sie w dowolnych kierunkach. Co kilkanascie sekund trener

poddaje nowq strefe i rodzaj Ewiczenia, np.: -koztowanie po liniach Kazdy z pitka.

bocznych i linii ataku, -podrzuty w polu obrony, -koztowanie w siadzie w polu

ataku, -podskoki z zamachami pitki na linii kohcowej itp.

6 37-2. Cwiczenia przygotowujqgce i rozgrzewajgce.

—  Pionowe podrzuty pitki oburgcz od dotu, chwyt na réznej wysokosci:
nad gtowq, przed klatkg piersiowq, tuz nad parkietem.

—  Podrzuty pitki w bok i w przdd, po dojsciu krokiem dostawnym chwyt
jednorgcz. W "rozsypce".

—  Rzut pitki oburgcz zza gtowy w parkiet, po koZle i dojéciu chwyt oburgcz.

—  Uderzenie pitki trzymanej na wysokosci pasa tak, aby odbita sie
pionowo od parkietu, chwyt nad gtowaq.

—  Podrzut pionowy chwyt w podskoku.

¢wiczenia | 37-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne po przemieszczeniu.
analityczne °
: (PRI AIRE
L5 3 -zl J gvv:gjjllzgm dwie pitki na
_______________________ Ustawienie:
- L T . S prostopadle do siatki.

— Jednoczesnie, podrzuccie swoje pitki pionowo i zamiencie sie Dwéjki Gwiczq w strefie
miejscami. Poczekaj az pitka podrzucona przez kolege zrobi koziot o szerokoici 3m
I odbijjq nad sobg. W odlegtosci 6r.n od

Podrzuty z réznych pozyciji: -z przysiadu, pitka od parkietu, -z siadu siebie

rozkrocznego, -z lezenia tytem )

- (1.) W polu obrony. Ode!OJ pitke .r)oc.j sobaq. (2) .W.polu ataku. Trz’ymcu Kazdy podrzut | zmiana
pitke. Na sygnat trenera: (1) odbij pionowo wyzej, a (2) podrzuc na sygnat trenera
pionowo. Zamiencie sie miejscami i pitkami - pitki muszg wykona¢ jeden )
koziot. Teraz (2) odbija, a jedynka przygotowuje sie do podrzutu.

W kolejnych powtdrzeniach rézne zadania odbic, np.: -tylko "gérne", -tylko

"dolne", -naprzemian "gérne" i "dolne”, itp.

¢wiczenia | 37-4. Doskonalenie w formach Sciste] i zabawowe. L
syntetyczne ‘ . ‘ Dwojki potgczone
. | o ‘ w zastepy 4-osobowe.
10 | < . | A
: -]j \ Dwie pitki na zastep.
! .
l ‘ | Po jednej stronie siatki
1 £ /.\ kapitan dorzuca pitki,
} J\A A \ po drugiej stronie
| ’J <\_0/ i pozostali odbijajg do
| ® | kapitana.
| 3 |
| . { ~ Najpierw w formie
| | " ‘ §ciste], pdzniej

- Kapitan. Chwytqj i przerzucaj obie pitki na przemian: jedng na lewo \iv ZOE%\?VYOZ\/;}%D
drugg na prawo. TR

- Wrzedzie: Odbij pitke na lewym skrzydle, odbij na prawym i tytem \S/greoggzr\gﬂg;tzaszq
ponownie na lewe skrzydto. — Kiéry zastep

Przed ¢wiczeniem, dzieci powinny wyprébowac - nauczy¢ sie odpowiedniej bedzie odbijat

kolejnosci zmian rzucajac pitke (zamiast odbic). najdtuze] bez

Przed zabawqg (konkursem) dzieci samodzielnie wyznaczajg kapitana - upadku pitki2

dorzucajgcego.

¢wiczenia | 37-5. Gra szkolna: "single" na dwa odbicia.
globalne -  Jezeli przebijasz odbiciem "dolnym", to mozesz frafiac w cate boisko
10’ przeciwnika. Boiska 3x5m.

- Odbiciem goérnym musisz przebi¢ w pole obrony. Jesli "gbrnym"
przebijesz w pole ataku, to przeciwnik moze zazgdac¢ powtdrzenia akcji.

czesc 37-6. Cwiczenia rozciggajqce.
kohcowa W niewielkim wykroku. Skton w przéd, chwyt za kostke i skret do nogi
2' wykroczne;j.




