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2-08. Skaczemy na skakance

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 28-1. Zabawa orientacyjna: "myszka Miki".
3 Dzieci przemieszczajq sie po sali i dowolnie podskakujg przez skakanke:
rowerek, zabka, krzyzak, nozyce. Na hasto, np.: "linia kohcowa", wszyscy
przebiegajg na linie kohcowaq, twarzg do srodka boiska i przeskakujg przez Kazdy ze skakankg.
skakanke "rowerkiem" w rytm gto$no wypowiadanej rymowanki: W swoich strefach od
"Myszka Miki gra w guziki, Kaczor Donald pije sok, linii bocznej do $rodka
a my wszyscy usmiechnieci, na skakance hop, hop, hop". boiska.
Zabawe powtarzana kilkukrotnie, za kazdym razem zmiana linii i tfechniki
wspodlinych podskokdw.
6 28-2. Cwiczenia przygotowujqce i rozgrzewajgce.
Pionowe podrzuty pitki oburgcz od dotu i chwyty po koZle z zadaniami Kazdy z pitkq.
dodatkowymi: -"stepowanie” siatkarskie, -podskoki z nogi na noge (kolana
wysoko), W "rozsypce".
-podskoki obundz ze skretami bioder, -wyskok z przysiadu podpartego.
Cwiczenia 28-3. odblc_lo oburgcz dolne i gérne w dV\{.O”jkOCh z %odonlem dodatkowym Dwjki, pitka na dwdjke.
andlityczne |-  Ztap pitke. Z witasnego podrzutu odbij "doinym" na 1Tm do przodu, Ustawienie: miedzy
8 pdzniej "gdbrnym" do kolegi. Wycofgj sie robigc zadania dodatkowe. liniami bocznymi,
—  Zabawa - konkurs: Kto pobije rekord odbi¢ bez tapania i bez upadku w odlegtosci 7m.
pitkie Tak jak poprzednio musisz odbi¢ dwa razy - dwoma sposobami Zadania dodatkowe jak
("gérnym™ i "dolnym”) w dowolnej kolejnosci. Do wyniku liczcie tylko w éwiczeniu
podania miedzy sobqg. Zapamietajcie najdtuzszqg serie. poprzednim.
¢wiczenia | 28-4. Wyscig rzeddw z zadaniem na skakance.
syntetyczne | Wyscig A N :
10 -  Itap pitke i rzu¢ zza gtowy koztem w parkiet tak, aby pitka po koZle d Y A D
przeleciata nad siatkq. Jesli pomylisz sie, to musisz powtdrzyé. Po drugiej | |© Q- &
nieudanej probie poddaj do przeciwnego rzedu zwyktym rzutem. > ) r
—  Pobiegnij pod siatkg na linie kohcowq drugiego boiska. Zréb Ewiczenie 4 1"§./ d <7 )
dodatkowe ze skakankg. Ustaw sie na kohcu przeciwnego rzedu. = =
—  Druzyna konczy zadanie po petnym "okrgzeniu" - az wrdcicie na swoje Dwie réwnoliczne
pozycje wyjsciowe. druzyny, kazda
Wyscig B podzielone na dwa
-  Itap pitke i z wtasnego podrzutu odbij "dolnym” nad siatkg. Jesli rzedy ustawione po
pomylisz sie, o "dolne" zastgp odbiciem "gdrnym". dwdch stronach siatki.
— Do linii kohcowej drugiego boiska przebiegaj podskokami z nogi na
noge. Zréb zadanie dodatkowe ze skakankg. Dolny naciqg siatki
Wyscig C odpiety.
- Przebijang pitke odbij nad siebie, w drugim odbiciu przebij nad siatkq,
Jedli popetnisz btad, to ztap pitke i odbij z wtasnego podrzutu. Na linii koAcowe;j
- Na drugie boisko przebiegaj krokiem dostawnym, zmieniajgc noge przygotowane po dwie
wiodgcq co dwa kroki. Zréb zadanie dodatkowe ze skakankg. skakanki dla kazdego
Przyktadowe zadania dodatkowe ze skakankqg jak w rozgrzewce, 6 rzedu.
podskokdw: rowerki, zabki, krzyzaki, nozyce.
¢wiczenia 28-5. Gra uproszczona: "single”, jedno dodatkowe odbicie.
globalne - Zagrywka odbiciem oburgcz gérnym zza linii ataku (3m). Boisk 3x5m.
10' — Tylko raz w ciggu catej akcji (od zagrywki do btedu) mozesz Mecze "na zmiane".
wykorzysta¢ dwa odbicia.
czese 28-7. Cwiczenia rozciggajgce ze skakankg.
kohcowa Siad rozkroczny, kolana proste, skakanka ztozona na pot:
3 —  skton przodem do nogi, przektadanie skakanki za prawq i lewq stopg,

—  skton w przdd, przesuwanie skakanki po parkiecie w przdd,
- ramiona proste nad sobg, zegnij tokcie, przetdz skakanke za gtowe i za
plecy, opusc jak najnizej - do linii barkdw i topatek.

Kazdy ze skakankg.




