4-01. Odbicia gérne - doskonalenie

U: odbicia gérne w miejscu i po dojsciu (przemieszczeniu)

M: koordynacja ruchowa (tgczenie ruchdéw, dostosowanie)

W: dlaczego dokfadne odbijanie jest takie wazne w siatkdwce?
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Tok i czas | Tresé Uwagi
rozgrzewka | 01-1. Zabawa nasladowcza: tgczenie ruchdéw koztowania i ¢wiczen ksztattujgcych
5' .\@
“\/‘ ’\’J Kazdy z pitka.
,\’j W "rozsypce" na catym
‘\’_j o ' l I parkiecie.
—  Koztuj pitke i nasladuj moje ruchy (lub nasladuj wyznaczonego "lidera").
Przyktadowe ¢wiczenia:
—  marszitrucht do przodu i do tytu,
—  krok dostawny i skrzyzny,
—  krazenia i zamachy wolnego ramienia,
— _ niskie podskoki z nogi na noge.
5' 01-2. Cwiczenia przygotowujgce - ukierunkowane.
Podrzuty pitki i chwyty po koZle z éwiczeniami dodatkowymi.
—  Podrzué¢ od dotu, obro¢ sie wokdt wiasnej osi i ztap pitke po kozle. Kazdy z pitka.
—  Podrzu¢ znad gtowy, dotknij rekg do parkietu, ztap po kozle.
- Podrzu¢ od dotu, usigdz na parkiecie, szybko wstan, po koZle ztap pitke nad Dodatkowo, zadaniem
gtowa. dzieci jest zapamietanie
—  Podrzu¢ znad gtowy, poczekaj na koziot, odbij gtowa do gory, ztap w wyskoku. | kolejnych ¢éwiczen.
W formie zabawy - konkurs:
—  kto zrobi bezbtednie 5x (5 powtoérzen) pod rzad?
analityczne | 01-3. Nauczanie i doskonalenie.
10 Odbicia z wtasnego podrzutu i odbicia po kozle z ¢w. dodatkowymi: Kazdy z pitka.
—  odbij pionowo, obréc¢ sie wokét wtasnej osi i odbij po kozle i ztap nad gtowa,
— odbij pionowo, dotknij rekg do parkietu, odbij po kozle i ztap, Cw. dodatkowe takie jak
—  odbij pionowo, usigdz na parkiecie, szybko wstan, po kozle odbij i ztap, W rozgrzewce:
—  odbij pionowo, poczekaj na koziot, odbij do gory, ztap w wyskoku. —  kto pamieta?
—  kto pokaze?
W formie zabawy - konkurs:
—  kto zrobi bezbtednie 5x pod rzad (5 kolejnych powtérzen)?
syntetyczne | 01-4. Doskonalenie.
10 W parach jednoczesne odbicia nad siatka:

éw. A

—  Z wiasnego podrzutu odbij nad siatkg do kolegi tak, zeby pitki nie zderzylty sie.

Druga pitke ztap. Obaj przejdzcie na koniec swojej kolejki.

¢éw. B

—  Podrzu¢ pionowo. Poczekaj na koziot i odbij nad siatkg. Drugg pitke odbij nad
gtowa i ztap.

¢tw. C

—  Zabawa-konkurs: Zadanie jak w ¢wiczeniu poprzednim. Ktoéry rzad zrobi 5
kolejnych akcji bez btedu ten wygra seta, rywalizacja do 3 wygranych setéw?

Kazdy z pitka.

Ustawienie w rzedach po
przeciwnych stronach
siatki.

Kazdy rzad zajmuje strefe
do ¢wiczenia o szerokosci
3m.
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01-5. Gra uproszczona: "single” na 2 odbicia.
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—  Zagrywka odbiciem gérnym zza linii ataku, mozna odbic¢ pitke dwa razy
(odbicie nad siebie i przebicie nad siatkg).

—  Po skonhczonej akcji idz po pitke - jesli spadta po twojej stronie - i stan
w Kkolejce za linig koncowa.

—  Nowa akcje rozpocznij zagrywka, ale poczekaj az koledzy z drugiego meczu
zejda z boiska.

Przyktadowe ¢wiczenie dodatkowe - intensyfikujgce:
—  poza boiskiem, zréb trzy podskoki obundz nad linig korncowg duzego boiska
(9m).

Boiska 3x5m.

Na jednym boisku
rozgrywane sg 2 lub 3
mecze "na zmiane" (akcje
na przemian - po jednej
kazdego meczu).

Jesli na jednym boisku sg
3 mecze, to nalezy zadac
¢w. dodatkowe -
intensyfikujgce

na linii koncowej duzego
boiska (9m).




