2-18. Szybki jak "Gato"

miodziezowa
akademiasiatkowki

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 38-1. Zabawa nasladowcza: "czy wiesz jak?".
3 Trener vx./ywo’ru.je nazwy réznych zwi.erqu, gdy dzieci Us+y§zq nazwe ptaka Trucht w "rozsypce”.
poruszajg ramionami jak skrzydtami, nazwe ssaka przemieszczajq sie na
czworakach, weza "petzajq" po parkiecie.
8 38-2. Cwiczenia przygotowujqgce i rozgrzewajgce:
-  prowadzenie pitki po parkiecie prawq i lewg noga,
- koztowanie prawq i lewq rekq,
- przerzuty przodem z reki do reki,
-  przerzuty tukiem nad gtowq, . .
—  krgzenia pitki wokét bioder, Kazdy z pitka.
-  przechwytywanie pitki pod uniesionym prawym i lewym kolanem,
—  toczenie pitki po parkiecie i w fruchcie zbieranie jej - podnoszenie,
— uderzenie pitki trzymanej tak, aby odbita sie od parkietu,
—  koztowanie oburgcz w rytm podskokdw.
¢wiczenia | 38-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne po przemieszczeniu.
analityczne | = (1) Podrzu¢ pitke pionowo tak, aby kolega mogt jg odbi¢. Wycofqj sie A' )
7' 3 kroki. Ztap pitke odbitqg przez kolege. 2)-> o) ->( )-»
- (2) W pozycji starfowej poczekaj az kolega zacznie podrzut. Wystartuj \j‘
i odbij pitke do przodu. 2
—  Powtdrzcie 3x w jednq strone. Zamiencie sie rolami. Dwéjkami, pitka na
dwidike.
Przyktadowe pozycje startowe: -stepowanie jok "Fred", -bieg w miejscu
(skiping), -"zuczek", -"sprinter w blokach" (wypad podparty), -"placek”, Dwodjka ¢wiczy w strefie
-"pajac w podskokach'. miedzy liniami
bocznymi.
W ostatniej serii ¢wiczeh dzieci same wymyslajg i podajq pozycje startowe
dla kolegi. W odlegtosci 3m od
siebie.
¢wiczenia | 38-4. Rozegraj akcje w trzech odbiciach.
syntetyczne | E— |
10 ! P DS '® Dwojkami, jeden z pitkg
a 2)--> 7 = v | J w polu ataku, drugi po
| €~ -7 O ) | drugiej stronie siatki na
e T AN T | .
: ' 1 O[\ | linii obrony
1 \2 . .
| Y JZD ? 1€-- é 2 Na boisku 3x5m éwiczq
| H <:4:{G<_ | dwie dwdjki na zmiane.
| |
I ‘ i ° Dolny naciqg siatki
2 2 | 9
| |
: ' Najpierw w formie
— (1) Z pitkg. Z wtasnego podrzutu, w wyskoku przebij "gérmym" w pole Scistej, pozniej
obrony. Przejdz pod siatkg i wystaw tak, zeby kolega mdgt odbié w zabawowe;.
w wyskoku. Przejdz na obrone. Rywalizacja migdzy
—  (2) W obronie. Przyjmij pozycje startowq na linii kohcowej. Wystartuj dwdjkami lub miedzy
w momencie kiedy kolega wyskakuje do odbicia. Dograj pitke do boiskami - zastepami.
kolegii po jego wystawie przebij w wyskoku. Przejdz pod siatkg za
pitkg.
¢wiczenia | 38-5. Gra uproszczona: "dwodjki', akcja na dwa lub trzy odbicia.
globalne - Zagrywka w wyskoku zza linii ataku lub z miejsca zza linii kohcowe. Boi
; e . . . s - oiska 3x5m.
10 - Jellirozegracie akcje na jedno odbicie, przeciwnik ma prawo
przerwad i powtdrzy¢ akcje.
czese 38-6. Cwiczenia rozciggajqce.
kohcowa Z lezenia tytem do lezenia przewrotnego. Ramiona podparte z boku, nogi
2' stopy przenoszone za prawy i za lewy bark.




