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1-15. Odbicia i przemieszczanie, éwiczenia w parach

D

Tok Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 15-1. Zabawa: "pojedynek szermierzy".
2' —  Dotknij kolege z pary w tutdw prawq dtoniq, lewq reke trzymaj za sobaq. DW6I .
h A . . ] wojkami.
—  Przemieszczaj sie krokiem dostawnym i doskokami.
- Uwazqgj na zderzenie gtowami.
é' 15-2. Cwiczenie przygotowujgce.

Pionowy podrzut pitki oburgcz od dotu lub wyrzut znad gtowy, chwyt po Kazdy z pitkg.

kozle. Miedzy podrzutem i chwytem ¢wiczenia dodatkowe: -krgzenia

ramion w tyt, -skrety tutowia z pdtobrotem w prawo i w lewo, -z przysiadu W "rozsypce".

podskok w gére, -odbicie gtowq, chwyt w wyskoku itp.

¢wiczenia 15-3. Odbicia oburgcz gdrne i dolne w parach z przemieszczaniem.
Qno"fyczne DWéJkOml, \%2% OdlengéCi
10’ e J okoto 3m.

v @ J g e Pitka na dwdjke.

@
'i < Forma organizacyjna:
"strumien’.
@@ -
S @ Dolny naciqg siatki
T J odpiety.

Dwojki przemieszczajq sie srodkiem, wzdtuz sali, wykonujgc jednoczesnie: Dolna taéma

- fruchti rZUTy do Siebie, przerzucona nad gérnq,

—  krok dostawny, rzuty oburqcz sprzed klatki piersiowe;, aby zwiekszy¢é przestrzen

- krok dostawny, chwyt i z wtasnego podrzutu odbicia oburgcz gérne, pod siatkg.

-  krok dostawny, z wtasnego podrzutu odbicia oburgcz dolne.

¢wiczenia 15-4. Forma zabawowa.
syntetyczne | Zadania jak w &wiczeniu poprzednim, przemieszczanie wzdtuz siatki. Kazda para, pokonujgc
10 Podania i odbicia ponad siatkq. dystans, wykonuje

- Czy wszystkie pary potrafig zrobi¢ ¢wiczenie bez btedu? przynajmniej cztery

- Jedli kto$ popetni btgd, to musi powtdrzyé Ewiczenie. Pozostali bedqg podania nad siatkq.
czekad¢, az para wykona zadanie.

¢wiczenia 15-5. Gra uproszczona: "mecz z pomocgq trenera".

globalne

10 Dwie druzyny, kazda
podzielona na dwa
podzespoty.
Podzespoty zajmujg
miejsce naprzeciwko
siebie - przez siatke. Jak
Nna rysunku.
Trener liczy punkty
i podaje aktualny wynik
po kazdej akgiji.

— (1) Przekaz mi pitke z reki do reki. Ustaw sie w obronie - na linii ataku. Set do 15pkt.

Ztap pitke przebijang przez kolegdw z drugiej strony.

- (2) Pitke, ktdrg przerzuce musicie ztapaé. Ten kto ztapat podrzuca pitke Po.zokor’wczeniu se’r,o
do gdry, tak, aby ktos inny z waszego zespotu mogt jg odbi¢ nad zmiana podzespotow.
siatkq. Przebijaj doktadnie do kolegi, ktdry juz czeka na to podanie. Nie
mozecie upuUscié pitki. Mecz do dwdch

- Za prawidtowq akcje druzyna zdobywa punkt. Za btad w akcji - np. wygranych sefow.
upadek pitki, punktu nie bedzie.

-  Nastepng akcje wykonam z drugg druzyng.

czesc 15-6. Cwiczenia korekcyjne. . .

. " " . Marsz jeden za drugim
kohcowa -  Marsz "wysoko" na palcach, ramiona proste ponad gtowaq. o obwodzie kota
2' —  Marsz zwykty, dtonie zahaczone za gtowq, "odciggaq;" tokcie do tytu. P )




