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2-04. "Rusz sie" do pitki

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 24-1. Zabawa orientacyjna: "znajdz swéj kolor". .
; . . - : . Trucht w réznych
3 Kazdy uczen ofrzymuje szarfe w jednym z czterech kolorow (czerwony, kierunkach
zielony, niebieski, z6tty). Na parkiecie lezq szarfy dodatkowe - po jednej Dreci L L
. LT T . ) h zieci zapamietujq swoj
w kazdym kolorze. Na sygnat dzieci zajmujg miejsce blisko szarfy w swoim - o "
" " P kolor. Podziat na "kolory’
kolorze. "Przechodzq" przez wtasng szarfe - od gtowy do ndg i jak . .
. . T N . bedzie obowigzywat
najszybciej ustawiajq sie w "jednokolorowym" rzedzie. Zabawa powtarzana . L -
. . . . . w dalszej czesci lekcji.
kilkakrotnie, za kazdym razem zmiana zadania z szarfq.
7' 24-2. Cwiczenia przygotowujqgce i rozgrzewajgce:
- przerzuty pitki z reki do reki, . .
-  przerzuty w podskokach na prawej i lewej nodze, Kazdy z pitkq.
—  w podskokach na jednej nodze przektadanie pitki pod uniesionym W "
- rozsypce".
prawym i lewym kolanem,
—  krgzenia pitkg wokét kolan, tutowia i gtowy.
¢wiczenia | 24-3. Odbicia oburgcz gdrne i dolne w miejscu i po przemieszczeniu.
andalityczne |- (1) Z pitkg. Ustaw sie na srodku - miedzy liniami bocznymi. Na sygnat 2 $
8 trenera podrzu¢ pitke pionowo i wycofqj sie do swojej linii boczne;. ! ‘
Obserwuj jak kolega odbija pitke, przyjmij pozycje startowq. 3<_ >O d <>
- (2) Bez pitki. Z pozycji startowej na linii bocznej na sygnat frenera
wystartuj do przodu. Dobiegnij do pitki, zatrzymaj sie. Po koZle odbij Dwaojkami, pitka na
pitke nad siebie i ztap. dwojke. Ustawienie:
Przyktadowe pozycje startowe: -"libero" (postawa siatkarska), -"zuczek" rownolegle do siatki -
(przysiad podparty), -"Fred" (stepowanie w rozkroku), -"sprinter" (wypad miedzy liniami
podparty), -"'most" (podpdr przodem), -"placek” (lezenie przodem). bocznymi.
¢wiczenia | 24-4. Zadania w rzedach. .
10 | ) siatki: "czerwoni"
: $ ! w rzedzie naprzeciwko
| "zielonych", "niebiescy"
| . .
- > naprzeciwko "zottych”.
GJ EJ J P 4
' o ] o Najpierw w formie $cistej
Czerwony podaje pitke do zielonego (niebieski do zéttego). Biegiem pozniej zabawowej, np.
wycofuje sie za linie kohcowaq, gdzie wykonuje zadanie z przyborem (szarfa. | konkurs:
skakankaq, z pitkg przy Scianie, itp.). — ktore kolory zrobig
Formy podan: -rzut po parkiecie, -z wtasnego podrzutu odbicie oburgcz zadanie bez btedu?
gdrne, -odbicie oburgcz dolne, -dwukrotne odbicie nad sobq.
¢wiczenia 24-5. Mecz "z pomocq trenera".
globalne | .
10 I 3 o [
T
| ‘ -7 |
2) 2 O <-© J ! W kolorowych
x .-7 k : QJ ® "zastepach’,
R | D | (—D_ ustawienie po dwéch
: . stronach siatki.
g é SR 9 " Punkty "na gtos" liczg
| . .
I kapitanowie
| | kolorowych zastepdw.
| |
| |
e R o . Sety do 15pkt. W drugim
- (1) "Zieloni"i"zé6tci". Podaj mi pitke, dobiegnij do siatki. Wycofaj sie secie inne "sparowanie"
kiedy kolega z drugiej strony siatki bedzie przebijat. Odbij pitke nad koloréw.
siebie i ztap. Wré¢ na koniec koleiki.
- (2) Podejdz do siatki. Razem z moim przerzutem wycofq;j sie. Odbij na
siebie, a w drugim odbiciu przebij nad siatkg. Wspdtpracuj - odbijaj
doktadnie do kolegi z zastepu po drugiej stronie. Punkty zdobywacie
razem - jako jedna druzyna.
czese 24-6. Cwiczenia korekcyjne z szarfq. Marsz "gesieqo” bo
kohcowa Marsz na palcach, szarfa w prostych RR w pionie. Zginanie i prostowanie gesiegorp
. ; . < ; obwodzie kota.
2 ramion - szarfa za gtowe i w gére. Chwyt szarfy oburgcz z tytu nisko. Plecy

wyprostowane,

Kazdy z szarfq.




