miodziezowa @
akademiasiatkowki

1-04. Odbicia oburgcz gérne, nauczanie

Tok Tre$c Uwagi
rozgrzewka | 04-1. Zabawa nasladowcza: "nasladowanie nauczyciela'.
5' Dzieci przemieszczajq sie po sali (fruchtem, krokiem dostawnym,

podskokami). Nauczyciel po sygnale demonstruje: postawe siatkarskg, W "rozsypce".

utozenie ramion do odbicia gérnego, pdzniej do odbicia doinego.
Zadaniem uczniéw jest doktadne nasladowanie postawy nauczyciela.

04-2. Zabawa biezna: "berek".

Zadaniem berka jest dotkniecie dowolnego dziecka. Dziecko moze
uchroni¢ sie przed berkiem przyjmujac postawe, zadang przez nauczyciela,
np.: w postawie siatkarskiej utozenie ramion do odbicia gérnego lub
dolnego.

10 04-3. Cwiczenia przygotowujgce i nauczajgce:

—  pionowy rzut pitki oburgcz od dotu, chwyt oburgcz ponad czotem
(w koszyczek),

- pionowy rzut pitki oburgcz od dotu, odbicie oburgcz gérne, chwyt,

- pionowy rzut pitki oburgcz od dotu, po koZle chwyt oburgcz ponad
czotem (w koszyczek),

- pionowy rzut oburgcz od dotu, po koZle odbicie oburgcz gérne, chwyt.

W "rozsypce", kazdy
z pitkqg siatkowq.

¢éwiczenia 04-4. Nauczanie. Chwyty pitki w "koszyczek" i odbicia z podrzutu kolegi.

analityczne
) Dwdéjkami, w odlegtosci
3 J ! y okoto 2,5m od siebie.

— (1) Rzu¢ pitke oburgcz od dotu w kierunku kolegi. (2) Chwy¢ oburgcez Pitka na dwojke.

ponad czotem - "w koszyczek".
— (1) Rzu¢ pitke oburgcz od dotu. (2) Odbij oburgcz gérnym nad siebie

i ztap.
¢wiczenia | 04-5. Konkurs rzutdw i odbi¢ oburgcz gérnych: Ustawienie jak wyze;j.
syntetyczne |- (1) Rzu¢ pitke oburgcz od dotu. (2) Odbij oburgcz gérnym nad siebie W kolejnych
10 i ztap. ¢wiczeniach coraz
- Ktéra dwdjka w czasie 2min wykona ¢wiczenie z najmniejszq liczbg wieksza odlegtosc
upadkow pitki? pomiedzy dzie¢mi.
czese 04-6. Cwiczenia rozciggajgce i korekeyjne.
kohcowa Siad rozkroczny, kolana proste, pitka w obu dtoniach:
5' - przesuwanie pitki w kierunku prawej i lewej stopy,
- przesuwanie pitki w przdd (miedzy nogami) po parkiecie, Kazdy z pitkg.
Siad skrzyzny, tokcie na wysokosci barkéw, pitka w dtoniach przed klatkg
piersiowq:

—  Sciskanie pitki, 4x w swoim tempie.




