1-09. Odbicia gérne, doskonalenie

miodziezowa
akademiasiatkowki

D

Tok Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 09-1. Zabawa orientacyjna: "znajdz swoje koto".
4 - Narysujcie swoje kota w dowolnym miejscu sali.
—  Koztujcie pitke i truchtajcie w réznych kierunkach. Na gwizdek, kazdy W "rozsypce".
zajmuje wolne koto i wykonuje zadane ¢wiczenie.
Kazdy z pitka.
Przyktadowe ¢wiczenie w kole z pitkg: -krgzenia wokét bioder; -6semki
miedzy stopami, -przerzuty z reki do reki na wysokosci kolan itp.
7' 09-2. Cwiczenia przygotowujqgce:
—  podrzucanie i tapanie pitki oburgcz na wysokosci: gtowy, pasa i kolan,
z przodu i z tytu tutowia,
—  przemieszczanie po sali z pitkg utozong na grzbietowej czesci dtoni
prawej, nastepnie lewe;,
—  przerzucanie pitki z reki do reki.
¢wiczenia | 09-3. Odbicia pitki oburgcz gérne i dolne z wtasnego podrzutu i po koZle:
andlityczne |-  z wtasnego podrzutu odbicie oburgcz gérne, kolejno: jeden raz, dwa
8 razy i trzy razy pod rzqd,
-  zwitasnego podrzutu odbicie oburgcz dolne - jak poprzednio,
- pionowy wysoki podrzut pitki, po koZle odbicie oburgcz gérne nad
siebie: jeden raz, dwa razy i trzy razy pod rzad,
- jak wyzej odbicie dolne.
7' 09-4. Konkurs odbi¢ oburgcz gbérnych i dolnych. Btedem jest ztapanie
—  Kto pobije rekord najdtuzszej serii odbi¢ gérnych nad sobg? - macie i upadek pitki.
tylko trzy proby.
—  Kto pobije rekord odbi¢ dolnych? Dzieci porodwnujq, ktérg
—  Kto bedzie miat najdtuzszg serie odbi¢ na zmiane gérnych - doinych? | technikg odbijajqg lepie;.
¢wiczenia | 09-5.Rywalizacja rzedéw.
syntetyczne | |
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: : "Okrgzenie" to cykl,
Ew. A w ktérym wszyscy
- Kapitan. Rzu¢ pitke oburgcz sprzed klatki piersiowej nad siatkg do w druzynie wykonali po
pierwszego w rzedzie. jednym powtdrzeniu.
- Wrzedzie. Odbij oburgcz gérnym nad siebie, ztap i poda;j pitke po
parkiecie do kapitana. Przebiegnij na koniec wtasnego rzedu.
—  Ktéra druzyna zrobi najwiecej dobrych akcji w trzech "okrgzeniach'e
éw. B
- Kapitan. Odbiciem gérnym przebij pitke nad siatkg do pierwszego
w rzedzie. Ztap odbitg przez niego pitke.
- Wrzedze. Odbij "gérnym" lub "dolnym" do kapitana.
— Zagrajcie mecze "z niezdarg". Druzyna z lepszym wynikiem wygra seta.
czese 09-7. Zabawa rytmiczna. Na obwodzie kota
kohcowa "W gdre rgczki, niby las, potem w bok jak drogowskaz, dzieci A
. . . . S zieci realizujg ruchowo
4 tak sie drzewa w lesie chwiaty, a tak dzieci prosto staty,

w gdre raczki potem w bok, niski przysiad potem skok."

stowa rymowanki.




