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1-20. Odbicia, doskonalenie

D

Tok Tre$c Uwagi
rozgrzewka | 20-1. Zabawa: "oblicz réznice".
2' Dzieci odliczajg do szesciu. Trener podaje dwie liczby, ich réznica daje Na odwodzie kot
numer od 1 do 6 (np. 12i 10). Dzieci oznaczone obliczong liczbg - wynik aodwoazie xold, -
. . SR L - . L . w postawie siatkarskiej.
odejmowania - zamieniajg sie miejscami. Przemieszczajqg sie krokiem

dostawnym na zewngtrz kota.
¢wiczenia | 20-2. Odbicia oburgcz gérne i dolne z zadaniami dodatkowymi. Objasénienie i korekta:
andlityczne |-  Z wtasnego podrzutu odbij dwukrotnie "gdérnym": pierwsze odbicie nisko | odbicie gbérne
15 nad siebie, drugie wysoko, po koZle ztap pitke. - odbijaj znad czota,

- Z wtasnego podrzutu odbij dwukrotnie: pierwsze odbicie "dolne" nisko | — aby odbi¢ wysoko -

nad siebie, drugie "gbérne" wysoko, po koZle ztap pitke. prostuj jednoczesnie

- Stuchaj wskazéwek trenera, nie spiesz sie przy wykonywaniu ¢wiczenh nogi ramiona.

Przyktadowe ¢wiczenia rozgrzewajgce na zmiane z ¢wiczeniami odbié odbicie dolne

oburgcz. — odbijaj nisko nad

- przerzuty pitki z reki do reki z obszernymi zamachami ramienia w bok siebie,

- krazenia pitki wokét bioder, —nie réb przesadnych

- przektadanie pitki pod uniesionym prawym i lewym kolanem, zamachow

—  zonglerka pitki lewym i prawym kolanem, ramionami.

- koztowanie uderzeniami - uderzenia otwartqg dtonig zzamachem Cwiczenia odbi¢

ramienia. przeplatane ¢wicze-

—  koztowanie oburgcz z podskokami w rytmie koztowania. niami rozgrzewajgcymi.
¢wiczenia | 20-3. Odbicia niskie i wysokie po kozle. Dwdjkami, jedna pitka
syntetyczne |-  Odbijacie pitke pionowo po koZle, za zmiane - raz jeden raz drugi. na dwodjke. "Lider"

10 Zawsze zréb dwa odbicia: pierwsze nisko nad siebie, drugie wysokie. w parze decyduje
Wycofqj sie - nastepne dwa odbicia wykona kolega. o formie pierwszego
- Naéladuj odbicia "lidera" pary. Jesli on odbije dwa razy "gérg", ty zréb | odbicia. Trener zmienia
tak samo. lidera co kilkanascie
odbic.

20-4. Odbicia do przodu. Dwdjkami, w odlegtosci

—  Odbij nad sobg a potem odbij do kolegi. Drugi robi tak samo. 3m. Co 1min dzieci

- Nie tapcie pitki, jak najdtuzej utrzymaijcie ciggtos¢ podan. zmieniajg partneréw

— liczcie podania miedzy wami w kazdej serii. Zapamietaj swdj rekord. w ¢éwiczeniu
¢wiczenia | 20-5. Mecz "z pomocg trenera", odbicia do siebie nad siatkg.
globalne | .

10’ ! P 3 !
2 & 5 N |
J T‘J - J u : Dwie druzyny, kazda
?j <« L___ R \ ) l podzielona na dwa
| 1 ® 14 zastepy: 2-osobowy
L3 (T “oh i wieloosobowy 4-5).
d ©»d
! , : Trener "na gtos" liczy
2 y I punkty.
J é é b l Gra na czas lub
| | maksymalnie do 25 pkt
| |
— (1) Podaj pitke trenerowi i przygotuj sie do odbié¢ z kolegami. Odbij nad | Pwojka podajqcych,
siebie i w drugim odbiciu przebij nad siatkg doktadnie do pierwszego | WYZNAczona przez
w rzedzie. Odbijaj dopdki nie zrobicie zadania lub do popetnienia Treqero, powinna
btedu. Idz po pitke i wré¢ do kolejki. posiadac najwyzsze

- (2) W pierwszym odbiciu przebij nad siatkg - doktadnie do kolegi. umiejetnosci w druzynie.

Przebiegnij na koniec rzedu. Kolejne przebicie wykona nastepny
zrzedu.

—  Punkt zdobedfziecie, jesli druzyna wykona "petne okrgzenie" - odbijg

wszyscy z rzedu nie popetniajgc btedu.
czese 20-6. Cwiczenia rozciggajqce.
kohcowa —  Lezenie przodem, dtonie oparte na parkiecie na wysokosci klatki
3 piersiowej. Prostowanie RR i podnoszenie tutowia do géry (biodra

"przyklejone" do parkietu).

—  Lezenie przodem, czoto oparte na lewej dtoni: chwyt prawej stopy
prawq dtoniq, przycigganie piety do posladka. Pézniej druga strona
tak samo.




