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1. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
Czesé wstepna
Rozgrzewka dynamiczna - z elementami Ewiczeh prewencyjnych.
Czesé gtéwna ) &
1. Sidbdemka A (cz) — zagrywka szybujgca z wyskoku (kolejno; P2, AiS1). ‘:Sz:_SLm;—_-??;m;
Podrzut pitki jednorgcz lub oburgcz, wyskok i uderzenie pitki,
lgdowanie na boisku. Zagrywajgcy kieruje pitke do przyjmujgcego
na wprost, ktéry dogrywa jg na poz. 0 - do R (po kazdym przyjeciu
zmiana strefy, w ktérej przyimuje zagrywke). R wystawia dograng
pitke do str. IV lub Il. Po trzech przyjetych pitkach - zmiana w zespole
o jednq pozycje (do przyjecia staje $2, a P1 idzie na zagrywke).

Siddemka B (z) - zagrywka tenisowa z wyskoku. Podrzut pitki
jednorgcz, wyskok i uderzenie pitki, Igdowanie na boisku. Zadaniem
zagrywajgcych jest kierowanie pitki na materace utozone jak na rys.
Zagrywka pomiedzy przyjimujgcych (pachotki i L) po prostej lub
przekatnej. Dograng pitke R wystawia w kierunku radaréw (wbiega
z réznych pozycji na boisku). Zagrywajgcy utrzymujg kierunki
zagrywki: prosta-przekgtna z lewej strony L i prosta-przekatna z
prawej strony L. Co 4 akcja - zmiana zawodnikéw L.
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Cwiczenia analityczne
N

Umiejetnosci: ¢ przyjecie pitki szybujgcej poprzez odbicie pitki z boku — utworzenie ﬂ
ptaszczyzny odbicia przez uniesienie barku po stronie odbicia.
3. Ustawienie siddemek jak na rysunku; A (cz): P2 i L2 - przyjecie

zagrywki w str. Vi VI, a po dwéch akcjach - w str. i VI (L przyjmuje
wytgcznie w str. VI). A1, $2 i $4 - zagrywka tenisowa lub szybujgca z
wyskoku; P4 chwyta pitki stojgc na podescie; R - wystawa z
o przyjecia: akcja A (w kierunku radaru) lub szybka (pitka w | tempieo
S do str. IV). Siédemka B(z): dwoéch $ (nr 11 3) - zagrywka szybujgca w
_g kierunku P2 i L2; tfrzech w przyjeciu - P1, P3i L1 (L przyjmuje wytqgcznie
D w str. 1); R - wystawa z przyjecia: akcja 3 (w kierunku radaru) lub
% wystawa przyspieszona (super) do str. Il. Nauczyciel reguluje tempo
o wykonania ¢wiczenia i na jego znak nastepuje zmiana ¢wiczgcych
S na pozycjach wg numeracji.
13 Warianty: ¢wiczgcy mogg atakowac po przyjeciu zagrywki, lecz
3 wowczas ¢wiczenie wykonywane jest na przemian.
4. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1. Stowa kluczowe
Zadania do realizacji to: zagrywka kierunkowa z wyskoku W e  Zawodnik L odpowiada
g okreslonego zawodnika (nauczyciel przed grg wyjasnia, w ktérego za wiasciwe ustawienie
E zawodnika nalezy zagrywac¢ w poszczegdinych ustawieniach); przyjmujgcych na
o wyprowadzenie akcji po przyjeciu zagrywki (ustawienie do przyjecia pozycjach wyjsciowych
g’ w 3). Zadaniem R jest aktywizowanie zawodnika S (akcjal, Alub 3) i e Ruch do przyjecia pitki
(= zawodnikéw skrzydtowych. Gra do 15 punktow. dwdch zawodnikdw w
g Uproszczenia: nauczyciel okredla, ze z przyjecia - R. wystawia przypadku zagrywki
3 wytgcznie jeden rodzaj akcji : A-IV lub 3-II. pomiedzy nich
O

Wiadomosci: ¢ Zasady zachowania zawodnika L w przypadku zagrywki do zawodnika atakujgcego w VI
strefie.

Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce w dwojkach (akcent na miesnie goleniowo kulszowe).

Sprzet Radary-obrecze treningowe lub hula-hop, pitki siatkowe, kosze na pitki, pachotki.



