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1-07. Odbicia dolne, zabawy
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Tok Tre$c Uwagi
rozgrzewka | 07-1. Zabawa orientacyjna: "gra w kolory".
10 Jedno dziecko w $rodku kota rzuca pitke do kolegi na obwodzie wywotujgc
jednoczesdnie nazwe koloru. Dziecko, ktére tapie pitke musi zignorowac rzut
z hastem "czerwony". Jedli ztapie "czerwong" pitke, kleka na jedno kolano, po .
kolejnym btedzie siada, nastepny btad - lezy tytem (na plecach). Na odwodzie kota.
Prawidtowy chwyt (nie "czerwony") umozliwia powrdt o jednq pozycje "w
goére".
07-2. Cwiczenia przygotowujqgce.
—  podanie pitki po parkiecie prostymi, ztgczonymi ramionami (jak do L. . .
odbicia oburgcz dolnego), Dwojkami noprzegwko,
—  rzut pitki oburgcz od dotu wysokim tukiem, chwyt oburgcz na wysokosci okoto 3m od siebie.
towy, L.
B g. Y . . s . . . . . . | Pitka na dwojke
Z jednej strony, podanie pitki po parkiecie prostymi ramionami, z drugiej
sfrony rzut oburgcz od dotu wysokim tukiem.
¢wiczenia | 07-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne po rzucie kolegi.
analityczne |- (1) Rzu¢ pitke oburgcz od dotu. (2) Odbij oburgcz gérnym nad siebie
7' i ztap.
—  Rzu¢ pitke oburgcz od dotu. Odbij oburgcz gérnym do kolegi (w seriach o
po 6 powférzer’]), USTOW|en|.e JOk
—  Rzu¢ pitke oburgcz od dotu. Odbij oburgcz dolnym nad siebie i ztap. poprzednio.
- Rzu¢ pitke oburgcz od dotu. Odbij oburgcz dolnym do kolegi, ztap (w
seriach po 6 powtbrzen).
¢wiczenia 07-4. Rzuty i odbicia oburgcz gérne i dolne nad siatkg.
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—  chwytyirzuty oburgcz sprzed klatki piersiowe],
—  rzut pitki oburgcz od dotu wysokim tukiem nad siatkg, po kozle odbicie
oburgcz gérne nad siebie, chwyt.
—  rzut pitki oburgcz od dotu wysokim tukiem nad siatkq, po kozle odbicie
oburgcz gérne do kolegi, (w seriach po é powtdrzen),
—  jak poprzednio, odbicia oburgcz dolne.
¢wiczenia 07-5. Forma zabawowa - wyscigi rzedow.
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- Na sygnat kapitan podaje pitke po parkiecie do pierwszego w rzedzie.

- Pierwszy w rzedzie podaje pitke z powrotem - po parkiecie do kapitana.
Potem przebiega na koniec wtasnego rzedu.

—  Ktdéry zespdt jako pierwszy wykona zadanie?

Trzy druzyny w rzedach.
Kapitanowie po drugiegj
stronie siatki.

Pitka u kapitana.
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07-6. Odbicia oburgcz gérne i doine, rywalizacja zastepdw.
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- Na sygnat, kapitan rzuca pitke oburgcz sprzed klatki piersiowej, nad
siatkg do pierwszego w rzedzie.

—  Pierwszy z rzedu po koZle odbija oburgcz nad siebie i tapie. Podaje po
parkiecie do kapitana i przebiega na koniec wtasnego rzedu.
- Ktdry zespdt wykona zadanie bezbtednie?

Ustawienie jak
poprzednio.

W kolejnych konkursach
najpierw odbicie gérne,
pbzniej dolne.
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07-7. Cwiczenia korekcyjne z pitkg

Lezenie tytem, nogi ztgczone, pitka pod pietami:

- naciskanie pietami na pitke z rbwnoczesnym unoszeniem posladkdw
nad parkiet,

- powtdrz 8 razy, kazdy w swoim tempie.

W "rozsypce", kazdy
Z pitkq.




