1-12. Odbicia po przemieszczeniu, zabawy

miodziezowa
akademiasiatkowki

D

Tok Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 12-1. Zabawa ze $piewem: "ojciec Wirgiliusz"
5' Dzieci trzymajqgc sie za rece i krgzg w koto, w rytm piosenki:
"ojciec Wirgiliusz uczyt dzieci swoje, a miat ich wszystkich sto dwadziescia Na odwodzie kota,
froje, w $rodku "ociec
hejze dzieci, hejze ha, rébcie wszystko to co ja" Wirgiliusz"
"ojciec Wirgiliusz " demonstruje ¢wiczenia: -krok dostawny, -skiping,
-stepowanie siatkarskie.
5' 12-2. Cwiczenia przygotowujqce i rozgrzewajgce.
tgczenie przemieszczania i zadan z pitkami:
- trucht i prowadzenie pitki nogq, W "rozsypce", kazdy
—  krok dostawny i koztowanie pitki, z pitkg.
—  pietami o posladkii przed sobg przerzucanie z reki do reki,
- na czworakach i foczenie pitki gtowq.
¢wiczenia 12-3. Odbicia pitki oburgcz gérne i dolne.
analityczne |-  Z witasnego podrzutu odbicie oburgcz gérne, po kozle odbicie
10' oburgcz dolne.
- I wtasnego podrzutu dwa odbicia: pierwsze oburgcz gérne, drugie
dolne.
—  Seria odbi¢ na przemian: gérne i doine - do btedu.
—  Pionowy rzut pitki w parkiet, po kozZle odbicia jak wyzej.
¢wiczenia 12-4. Rywalizacja rzeddw.
syntetyczne
10'
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- Rzué doktadnie nad siatkg do pierwszego w rzedzie po drugiej stronie. | Konkurs:
Przebiegnij na koniec swojego rzedu. —  ktdra druzyna jako
éW. B pierwsza wykona
- (1) Ztap i przerzu¢ doktadnie do pierwszego w przeciwnym rzedzie. 25 dobrych akcji?
- (2) Odbij nad siatkg do przeciwnego rzedu.
¢éw. B
- (1) Ztap i z wtasnego podrzutu przebij do przeciwnego rzedu.
- (2) Odbij nad siebie i w drugim odbiciu przebij nad siatkg.
Rywadlizacja do dwdch wygranych setdw.
¢wiczenia 12-5. Gra uproszczona: "rzucanka", "single". Boiska 3x5m.
globalne —  Rozpoczynaj akcje zza linii ataku (3m), odbiciem oburgcz gérnym nad | Mecze "na zmiane".
7' siatkq. Przypomnienie
— W czasie akcji tap i przerzucaj pitke. Zamiast rzutu mozesz zrobic przepisdw o aucie
odbicie z wtasnego podrzutu lub odbi¢ bez tapania pitki. i pitce w boisku.
czese 12-6. Cwiczenia korekcyjne.
kohcowa 8 "brzuszkdw" (z lezenia tytem, kolana ugiete). Rozcigganie: pozycja jak
3 wyzej, posladki do goéry - mostek na topatkach.

8 pot-pompek (kolana na parkiecie). Rozcigganie: klek obundz, ramiona
wyciggniete do przodu proste i oparte na parkiecie.
8 "grzbietéw" (w lezeniu przodem). Rozcigganie: "koci grzbiet".




