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1-18. Odbicia po przemieszczeniu, doskonalenie

Tok Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 18-1. Zabawa orientacyjna: "zapamietaj swdj numer".
3 Dzieci odliczajg kolejno numery od 1 do 4. Na sygnat wywotane numery,

np. wszystkie “jedynki", okrgzajg koto biegiem (krokiem dostawnym,
uderzajgc pietami o posladki, skipingiem lekkoatletycznym). Zajmujqg swoje
miejsca.

Na obwodzie kota.

5 18-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce w miejscu i w marszu:
—  dowolne przerzuty pitki z reki do reki przed sobg i nad gtowaq,

—  krgzenia pitki wokot bioder,

- 6semki wokot kolan i kostek,

—  toczenie pitki po ésemce pomiedzy stopami,

Kazdy z pitkq.

Dzieci nasladujg

—  koztowanie uderzeniami - uderzenia pitki frzymanej w drugiej rece. frenera.
¢éwiczenia 18-3.0dbicia oburgcz gérne i dolne po przemieszczeniu.
analityczne
10 - Podrzu¢ pitke, po kozle odbij trzy razy nad sobaq. Miedzy podrzutem "’ ° A
i odbiciami zréb ¢wiczenie dodatkowe. ‘/\’ "/Xl
A
Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe: (| |
-  przejdz pod pitke obrée sie,
- wycofqj sie 2 kroki i wrée pod pitke, ° ’I‘V/\' °
-  odskocz w obok i dotknij rekg do parkietu, J ° AJ
— usigdZ na parkiecie i wstan. v v
Forma zabawowa - konkurs: Kazdy z pitkq.
—  Kto zrobi wiecej niz 3x bez btedu? Ustawienie: w szeregu
— Zagraj "z niezdarg" do 5pkt przy linii boczne;j.
- Popraw swdj rekord. Cwiczenia wykonywane
w kierunku do $rodka
iz powrotem.
¢wiczenia 18-4. Odbicia po przemieszczeniu. Ustawienie jak

syntetyczne poprzednio - przy liniach
10 bocznych.
Jé -7 J' > Dzieci ustawione

naprzeciwko - w tych

2 samych strefach -
$l\/1 ¢wiczg na zamiane tak,
® ® zeby nie zderzac sie.
o (O«

Objasnienie i korekta:

- Rzu¢ pitke zza gtowy w parkiet, tak zeby odbita sie wysokim koztem do |~ TZUCQ] w pquie‘r
przodu. Pobiegnij za pitkg i ztap jg. Wrdé w marszu na swoje miejsce. tak, zeby pitka
Poczekaj az swoje ¢wiczenie zrobi kolega z przeciwka. spadat 3-4m przed

fobq,
-  biegnij za pitkg jak

Pdzniej, zamiast chwytu odbicie nad sobq. Najpierw dolne, pdzniej dwa sprinter - frzymaj

odbicia: dolne i gbrne. ramiona

swobodnie,

- nie wyciqgagjinie
tqcz rgk w czasie
biegu, zbyt
wczesnie,

- ztgcz ramiona
w ostatnim kroku -
tuz przed odbiciem
dolnym.
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¢wiczenia 18-5. Gra uproszczona: "mecz z pomocq frenera”, odbicia po dojsciu.
globalne | 5 T
10' ' !
3y V217 i
S <t--- ‘V Dwie druzyny, kazda
9 y - ! podzielona na dwa
I } ) zastepy.
T I TL_-(—D___':? o Ustawienie jak na
| .J ¢ rysunku.
9 v
a' “« i W druzynie dzieci mogg
a A dobrac sie parami.
| | Jeden w jednym
} | zastepie - (1), drugi
w zastepie drugim - (2),
— (1) Podaj mi pitke i wycofq; sie za linie kohcowqg (5m). Tam przyjmij po to, aby wykonywad
postawe siatkarskq - przygotuj sie do startu. Ztap pitke przebijang przez | ;qqanie zawsze
kolege. w swojej parze.
- (2) Ustaw sie w postawie siatkarskiej za linig kohcowaq (5m). Przed moim
przerzutem rozpocznij stepowanie siatkarskie. Wystartuj do pitki, odbij
nad siebie, a pdzniej odbij nad siatkg - przebij - doktadnie do swojego
kolegi.
czese 18-6. Cwiczenia korekcyjne. N "
kohcowa Marsz na palcach, ramiona w gérze. g/\gvrvséd%eesfﬁg PO
2' Marsz swobodny, ramiona ztgczone za plecami, cofnij barki w tyt. )




