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2-19. Siatkarski tenis i squash

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 39-1. Zabawa orientacyjna: "znajdz cos wspdlnego'.
3 Dzieci przemieszczajq sie po sali zadanym przez trenera sposobem, np.:
fruchtem, krokiem dostawnym, uderzajac pietami o posladki itp.
Na sygnat muszq szybko dobrac sie parami wedtug wspdlnego tgcznika,
np.: koloru spodenek, wzrostu, dtugosci wtoséw, sposobu uczesania itp.
S 39-2. Cwiczenia przygotowujqce i rozgrzewajgce.
O I
______ > Dwdjkami, pitka na
dwadjke.
Rzuty pitki do Sciany i chwyty wykonywane na przemian. Ustawienie: kazda
- Rzu¢ pitke oburgcz po parkiecie do Sciany. "Od $ciany" ztap i podaj dwdjka w swoje;j strefie
koledze. Przejdz do tytu - za plecy kolegi. o szerokosci 3-4m,
- Tytem do éciany w rozkroku, poprzez skon w przdd rzu¢ pitke miedzy w odlegtosci 3m
nogami do $ciany. Obrdc sie i "od Sciany" ztap oburgcz. o Sciany.
—  Rzu¢ jednorgcz do Sciany nad linie. "Od $ciany" tapie kolega.
—  Podrzu¢ do $ciany nad linie. Przeskocz nad koztujgcq pitkg. Po koZle
tapie kolega.
—  Rzu¢ pitki oburgcz zza gtowy koztem w $ciane. "Od Sciany" tapie
kolega.
¢wiczenia | 39-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne o $ciane. s .
andlityczne |-  Odbij dwa razy: "od ciany" pierwsze po koZle nad gtowe, drugie do Escfoé\(/:vsoe:ilee sz;vgéigno
10' sciany nad wyznaczong linie tak, aby kolega mdégt pdzniej tatwo linia na wysokosci okoto
odbi¢ po koZle. Wycofgj sie - zréb miejsce dla kolegi. om
-  Odbijajcie po koZle do $ciany nad wyznaczong linie, na przemian - raz '
jeden raz drugi. Po kazdym odbiciu do $ciany przemieszczaj sie Drieci wykonujq
najpierw w bok, a pdzniej do tytu tak, aby nie zderzac sie z kolegq. zadanie na przemian,
—  Odbij dwa razy: "od $ciany" pierwsze nad gtowe, drugie do $ciany nad starajq sie zachowad
linie. Ztap, wycofqj sie za linie 3m i rzu¢ zza gtowy koztem do Sciany tak, ciqgtosé wiczenia -
aby kolega tatwo mdgt odbi¢ nad siebie. Wycofqj sie. wspotpracuja.
¢wiczenia | 39-4. Gra uproszczona.
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¢w. A. "Squash siatkarski".

- (1) Kazdg akcje zaczynasz zza linii 3m od $ciany rzutem pitki zza gtowy
w parkiet do $ciany. Pitka "od $ciany" musi spadac za linie 3m. Jesli
pitka spadnie przed linig 3m punkt zdobywa przeciwnik (2) i fo on
rozpocznie nastepnqg akcje rzutem.

- (2) Pitke "od Sciany" - po rzucie (1) - musisz odbi¢ dwa razy: pierwsze
nad siebie, drugie do $ciany nad linie. "Od Sciany" ztap i wycofqj sie za
linie 3m, aby rozpoczg¢ nowq akcje. Jesli wykonasz zadanie
poprawnie to zalicz sobie punkt. Jedli popetnisz btad, to punkt
zdobywa przeciwnik.

- Wynik liczcie jako réznice punktéw, np.: jednym prowadszi (1).

Podziat na dwie grupy:
pierwsza grupa gra
dwdjkami przy Scianie
(¢w. A), druga grupa
gra przy siatce (¢w. B)
na boiskach 3x5m.

Dzieci rywalizujg miedzy
sobg w dwdjkach.

Zmiana na sygnat
frenera, np. co 5 min.
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¢w. B. "Tenis siatkarski".

- Zagrywka: zza linii kohcowej (5m) podrzué pitke do przodu i w wyskoku,
z pola obrony odbij oburgcz "gérnym".

- W akcji grajcie na dwa odbicia. Zawsze dozwolony jest jeden koziot
pitki: przed lub miedzy odbiciami.

czese 39-6. Cwiczenia rozciggajace.
kohcowa — W siadzie rozkrocznym, ugnij kolana i ztap oburgcz za kostke jednej
2' nogi.

- Przyciggnij brzuch do uda i powoli wyprostuj noge. Nie zwalniaj chwytu
za kostke.




