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2-20. Zabawa i wspotpraca

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 40-1. Zabawa orientacyjna: "polowanie na komary w dwdjkach®.
3 Na hasto: "polowanie na komary na linii koncowej", dzieci dobieragjq sie
w pary i na linii koncowej wykonujg dowolng kombinacje klasnie¢ o dtonie | W "[ozsypcg", trucht
partnera i o swoje uda. Zabawe powtarzana kilkukrotnie, za kazdym razem | W réznych kierunkach.
zmieniajq sie dwadjki i miejsce "polowania na komary".
7' 40-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce.
— 1 pitkg. Przemieszczaj sie od siatki w kierunku linii kohcowej i wykonuj
¢wiczenia z pitkg. Na linii kohcowej rzu¢ do kolegi przy siatce.
—  Bez pitki. Przemieszczaj sie od linii konhcowej do siatki i wykonuj J _______
¢wiczenia rozgrzewdajgce.
Przyktadowe ¢wiczenia z pitkq: G < " , .J
- niskie (na wysokosci kolana) koztowanie pitki,
—  w podskokach z nogi ha noge przerzuty pitki przodem z reki do reki, Dwdjkami, jedna pitka
—  w truchcie przerzuty pitki tukiem nad gtowaq, na dwajke.
- wrytm podskokdw z nogi na noge przenoszenie pitki pod kolanem,
- uderzenie - zbicie pitki trzymanej tak, aby odbita sie koztem do przodu, | jstqwienie: prostopadie
szybki bieg i chwyt pitki, do siatki. Kazda dwéjka
- wrytm "rock and roll"-owych podskokdw i "kick"-éw, zginanie &wiczy miedzy siatkg
i prostowanie ramion z pitkg w réznych kierunkach (w gére, w przéd, a linig koAcowa,
w dét w bok). ) . w strefie o szerokosci
Przyktadowe Cwiczenia rozgrzewajgce bez pitki: -krok dostawny 3m.
z krgzeniami ramion, -krok skrzyzny ("przeplatanka"), -skip lekkoatletyczny, -z
przysiadu i z podporu przodem szybki start - 3-4 kroki i hamowanie od linii
ataku do siatki, -podskoki z nogi na noge potgczone z obustronnymi
krgzeniami ramion w tyt.
¢wiczenia | 40-3. Chwyty i odbicia z wtasnego podrzutu.
analityczne Podrzu¢ pitke na 3m do przodu. Pobiegnij za pitkg i odbija dwa razy: /\@
7' pierwszy nad gtowe, drugi do kolegi. Wré¢ na swojq pozycje.
- Rzu¢ pitke zza gtowy koztem w parkiet tak, zeby spadata 3-4m przed <>
tobqg. Dobiegnij i odbij do kolegi. o o )
- 1 wiasnego podrzutu odbij w wyskoku do kolegi. Wylgduj miekko - na DWOJkaf“" jedna pitka
ugiete nogii wréé na pozycie. na dwojke.
Jeden przy siatce, drugi
przy linii kohcowe].
¢wiczenia | 40-4. Rozegraj akcje. Dwdch na jednego.
syntetyczne
10'

- (1) Z wtasnego podrzutu odbij pitke w wyskoku oburgcz nad siatkq.
Ustaw sie w obronie i w jednym odbiciu przebijoj do kolegdw po
drugiej stronie tak, zeby mogli rozgrywac kolejne akcje. Po btedzie idz
po pitke i ustaw sie za boiskiem.

- (2) Rozgrywaijcie pitke w dwdch lub w trzech odbiciach. Przebijajcie
doktadnie do kolegi po drugiej stronie siatki.

—  Obie strony muszg wspdtpracowac - odbijajcie nad siatkg tak, zeby
wasze akcje trwaty ja najdtuze).

Najpierw w formie $cistej, pdzniej w zabawowe;j:

- Ktéry zastep wykona najdtuzszg akcje? Liczcie przebicia nad siatkg
w jednej akcji?

Dwdjki potgczone
w zastepy 4-osobowe,
dwie pitki na zastep.

ZLastepy ¢wiczg na
boiskach 3x5m.

Dwoiki wspdtpracujq ze
sobag.

Zmiana stron na sygnat
frenera, np. co okoto 6-
10 akcji.

W kolejnych rundach
zabawy nalezy
zmieniac
wspdtpracujace pary.
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¢wiczenia | 40-5. Zabawa: rozegraj najdtuzszg akcje. Zastepy 4-osobowe

globalne - Rozgrywaijcie pitke na dwa lub na trzy odbicia. Wspbdtpracuicie, jedna pitka na zastep.
10 odbijajcie nad siatkg doktadnie do kolegdw po drugiej stronie siatki. Dwojki wspdtpracuia,
- Liczcie odbicia nad siatkg - przebicia w kazdej akcji. Zapamietajcie aby wykonaé jak
najdtuzszq serie. najdtuzszg akcje.
czeéc 40-6. Cwiczenia korekcyjne.
koncowa LeZzenie przodem, ramiona z przodu, wyprostowane. Jednoczesne
3 podnoszenie ramienia i przeciwlegtej nogi ponad parkiet. Kilkusekundowe

statyczne napiecia miesni.




