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1-19. Wspdtpraca w parach
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Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 19-1. Zabawa biezna: "wiatraczki"
3 Na hasto: "wiatraczki, dzieci wykonujg krgzenia ramion: w przdd, w tyt, W "rozsypce".
jedno ramie w przdd drugie w tyt; obroty wokét osi ciata, krgzenia bioder
i kolan. W truchcie i w postawie.
Zabawe powtarzana kilkakrotnie, za kazdym razem zmiana rodzaju "krgzen"
7' 19-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce. Dwojkami, jedna pitka
Dwojki przemieszczajqg sie srodkiem wzdtuz boiska, krokiem dostawnym, na dwodjke.
utrzymujg pitke: -w wyprostowanych ramionach przed sobq, -wysoko nad
gtowaq, -nisko, na wysokosci kolan, -miedzy czotami, -miedzy plecami. Forma organizacyjna:
Powrdt przy liniach bocznych. "strumien”.
¢wiczenia 19-3. Odbicia nad siatkg po przemieszczeniu. Dwie pary w jednej
analityczne |- (1) Przerzu¢ pitke nad siatkqg tak, zeby tagodnym tukiem spadata na strefie o szerokosci 3m,
8 3m od siatki. Po przebiciu kolegi ztap pitke i wycofqgj sie na linie wykonujg ¢wiczenia na
kohcowaq. Poczekaj az &wiczenie zrobi druga para. zZmiane.
- (2) Ustaw sie w pozyciji startowej na linii koncowej (5m). Wystartuj kiedy | W seriach po 6
kolega przerzuca pitke. Odbij nad siebie i w drugim odbiciu przebij nad | powtdrzen.
siatkg, doktadnie do kolegi. Wycofqj sie za linie kohcowaq. Wszystkie przerzuty
Przyktadowe pozycje startowe: -"libero" (postawa siatkarska), -"Fred Aster" z jednej strony siatki,
(stepowanie w rozkroku), -"zuczek" (przysiad podparty), -"sprinter a odbicia po stronie
w blokach", -"placek" (lezenie przodem). drugie;j.
¢wiczenia 19-4. Forma zabawowa. Odbicia na siatkg.
syrlw’re’ryczne : ® : Dwéjkami.
10 T B Zi\ ————————— i Ustawienie jok wyze].
| | o
| ~ [ Rywalizacja miedzy
J : Jj gj' : 9 parami éwiczgcymi
| [ w tej samej strefie (na
e Iy i R | tfym samym boisku).
_ - . . - . Po kilku prébach pary
I((L)IeZSi\f\/sze odbij nad sobaq, a w drugim odbiciu przebij nad siatkg do ;mieniojq'boisko. fak, .
- (2) Zawsze w jednym odbiciu przebijaj nad siatkq. zleb.y w fe] same strefie
— Liczcie ile razy przebijecie nad siatkg zanim popetnicie btgd: upadek CW'C.Z.YW dwojki .
lub ztkapanie pitki. o zblizonych wynikach.
— Imiana par przy siatce po kazdej akciji.
¢wiczenia 19-5. Gra: mecz "z pomocq trenera”, zadania w parach.
globalne | > .
10 2) ! $ ° 4 !
I » /3/\12 o 1 Druzyny podzielone na
g} %‘i -7 1/ pary.
- | Jeden z pary po stronie
| 1 ol @ 1/ frenera z pitkg, drugi
L= <_D-———'— ' bez pitki po drugiej
| oL © o
9 i .J J J stronie siatki.
' L .
3 S Pozycje starfowe
9 | 4 ("liloero", "Fred", "zuczek"
| | itd.) podaije najpierw
: : trener, a pdzniej dzieci
- (1) Podaj pitke trenerowi i ustaw sie na linii kohcowej (5m) w pozyciji decydujq samodzielnie.
startowej jakg po drugiej stronie przyjmie twdj kolega. Wystartuj
w momencie kiedy kolega bedzie przebijat nad siatkg. Odbij pitke na | Sety do 15pkt.
siebie i ztap. Wré¢ na koniec kolejki. Zmiana rol po secie.
-  (2) Ustaw sie na linii kohcowej (5m) w pozyciji startowej. Dobiegnij do
przerzuconej pitki. Odbij nad siebie i w drugim odbiciu przebij
doktadnie do kolegi. Wré¢ za linie kohcowda.
czese 19-6. Cwiczenia rozciggajgce.
kohcowa - Wypad w przdéd na lewg noge. Stope ustaw przed kolanem. Obie
2' dtonie oparte na parkiecie. Obnizaj pozycje - dociskaj stopniowo

prawe biodro w dét. W wypadzie na prawg noge to samo.
—  "Koci grzbiet" (w kleku podpartym).




