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2-05. Rozegraj akcje

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 25-1. Zabawa orientacyjna: "polowanie na komary".
3 Dzieci biegajq po boisku klaszczgc: przed klatkg piersiowq, za plecami, nad
gtowq, pod kolanem uniesionej nogi itp. Co kilkanascie sekund, na sygnat
nauczyciela wykonujg inne zadanie w okreslonym miejscu sali, np. -przysiady | W "rozsypce".
na linii kohcowej, -krgzenia ramion w kole na $rodku boiska, -podpdr
przodem na linii srodkowej, -podskoki obundz w rozsypce, itp.
7' 25-2. Cwiczenia przygotowujqgce.
Pionowy podrzut oburgcz od dotu i chwyt. Miedzy podrzutem zadanie
dodatkowe: Kasd itk
- klaskanie w dtonie, maksymalnq liczbe razy, Qzdy z pitkQ.
—  klaskanie pod uniesionym prawym i lewym kolanem, ietai
—  klaskanie pod uniesionym prawym i lewym kolanem, w podskokach, B IZ(Olpqmllel O,J . ’
- dotkniecie dtohmi parkietu, olejnosc cwiczen.
—  podrzut z podskokiem i chwyt w wyskoku.
¢wiczenia | 25-3. Odbicia oburgcz gérne i oburgcz dolne. ~  Kto zapamietat
analityczne | Z wtasnego podrzutu odbicie oburgcz gérne nad siebie, pdzniej odbicie jakie bedzie
8 dolne nad siebie i chwyt pitki. Zadanie dodatkowe miedzy odbiciem nastepne zadanie
a chwytem jak poprzednio. dodatkowe?2
¢wiczenia 25-4. Nauczanie. Rozegraj akcje "na dwa" odbicia.
syntetyczne | ]
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: / . ]2/ : 3 Tréjkami, jedna pitka na
trojke.
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: ‘_‘/ ' f} | 3 Ustawienie "przez siatke".
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__________________________ W jednej strefie
— (1) Przebicie. Z wtasnego podrzutu odbij pitke nad siatkg, doktadnie do | o szerokosci 4m éwiczqg
kolegdw po drugiej stronie. Odbitg przez nich pitke ztap i wycofaj sie za | dwie tréjki na przemian.
linie kohcowq (5m).
—  (2) Rozegranie akcji. Odbij pitke tak, aby twdj kolega mdgt jq przebic. Zmiana na sygnat
Po akcji wycofaijcie sie za linie kohcowq (5m). trenera
—  Obserwujcie akcje drugiej trojki. Uczcie sie na ich sukcesach i btedach.
¢wiczenia 25-5. Mecz z "niezdarq". Rozegraj akcje na dwa lub frzy odbicia. L . S
- s . . . . Trojkami, ustawienie jak
globalne —  Zadania jak w ¢wiczeniu poprzednim. Podczas rozegrania akacii oorzednio
10 mozecie wykorzysta¢ dodatkowe - trzecie odbicie, aby przebi¢ nad PoP )
siatka. Akcje tréjek na zmiane.
Najpierw tréjki rozgrywajg swoje mecze osobno. Pdzniej dwie trojki z tej samej . .
; L s " Zmiany przebijajgcego
strefy liczg punkty wspdlnie w meczu "z niezdarg'".
na sygnat trenera.
czesé 25-6. Cwiczenia korekcyjne.
kohcowa —  Na hasto "mate plecy", zatrzymaj sie, opus¢ ramiona ztgcz dtonie za
2' plecami. Marsz po odwodzie kota

- Na hasto "broda", opusc ramiona swobodnie, wyprostuj plecy i lekko
przyciggnij brode do szyi.
- Na hasto "bramka", ramiona w bok, stopy w rozkroku.

na palcach, RR proste
w gorze.




