1-11. Odbicia po przemieszczeniu

miodziezowa
akademiasiatkowki
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Tok Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 11-1. Zabawa biezna: "wiatr i $niezynki”.
3 Nauczyciel uderza w bebenek gto$no i rytmicznie: "$niezynki" biegajq,
podskakujq, krgzg i wymachujg ramionami, gdy bebenek cichnie: W "rozsypce".
"Sniezynki" opadajg na ziemie - chodzg w niskim przysiadzie lub na
czworakach.
7' 11-2. Cwiczenia przygotowujqgce:
- krgzenia pitki wokét gtowy, bioder, ud i stép,
- rzut pitki oburgcz od dotu w przéd, po dojsciu, chwyt oburgcz goérny,
- rzut pitki oburgcz od dotu w bok, po dojsciu (krokiem dostawnym)
chwyt pitki oburgcz gérq, Kazdy z pitkg.
- rzut - foczenie pitki po parkiecie w przdd, dojscie biegiem, chwyt
Z parkietu,
- rzut jw., biegiem wyprzedzenie pitki, chwyt z parkietu,
—  podrzut pionowy, chwyt pitki w wyskoku.
¢wiczenia 11-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne w parach z zadaniem dodatkowym. Dwéiki, pitka na dwdjke
andlityczne |-  Odbijaj nad sobqg 3-krotnie. Rzu¢ pitke do kolegi. Zréb Ewiczenia ’ ’
10 dodatkowe w czasie kiedy on bedzie odbijat. Najpierw odbicia géme
Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe: -2 przysiady, -podpdr przodem, e ’
" o - - pozniej dolne.
-"stepowanie” siatkarskie, -3 podskoki.
8' 11-4. Forma zabawowa.
- Z wtasnego podrzutu odbij nad sobq 2-krotnie: najpierw "dolnym™
pdzniej "gdrnym". W trzecim odbiciu podaj do kolegi.
-  Po podaniu od kolegi ztap pitke. Liczcie dobrze wykonane akcje - bez
upadku pitki.
¢wiczenia 11-5. Gra: "rzucanka", na dwie pitki.
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w siatke.
—  Zacznij akcje jednoczednie - z dwdch stron przerzutem pitki nad siatkq,
rzucaj zza linii ataku.
—  Irébcie jedno obowigzkowe podanie w druzynie. Przerzu¢ nad siatkg
na boisko przeciwnikdw.
czesc 11-6. Zabawa rytmiczna.
kohcowa Dziecirecytujg i wytupujg rytm do rymowanki: Na obwodzie kota.
2 "w zdrowym ciele, zdrowy duch, éwicz codziennie, bedziesz zuch".




