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Tok Tre$c Uwagi
rozgrzewka | 35-1. Zabawa: "zadanie na liniach".
5 Dzieci przemieszczajq sie po sali wykonujgc z pitkg dowolne Ewiczenia, np.:
-koztowanie, -podrzuty, -krgzenia wokdt bioder, -skip itp.
Na hasto: "imie na linii bocznej", dzieci ustawiajqg sie na liniach bocznych Kazdy z pitka.
i rysujg pitkg w powietrzu, swoje imie duzymi literami.
Zabawa powtarzana kilkukrotnie, za kazdym razem zmiana hasta, np.: W "rozsypce".
-ulubione zwierzgtko na linii kohcowej, -miejscowosc w ktdrym mieszkasz na
linii srodkowej, -ulubiona dyscyplina sportu na linii ataku, itp.
¢wiczenia 35-2. Odbicia oburgcz gérne i doine z zadaniem dodatkowym.
andlityczne |= (1) Z pitkg przy siatce. Odbijaj pitke nad soba.
8 - (2) Bez pitki. Przemieszczaj sie od siatki do linii kohcowej i z powrotem. Po
drodze zréb Ewiczenia w biegu. Zmienh kolege przy siatce.
Przyktadowe ¢wiczenia bez pitki: -krok dostawny z krgzeniami ramion, -krok Dwoéjkami, jedna pitka
skrzyzny, -dwa kroki dostawne i dwa skrzyzne na przemian, -doskoki po skosie | na dwéjke.
w bok z dotknieciem rekq do parkietu, -skip lekkoatletyczny, -podskoki z nogi
na noge z zamachami ramion. Dwojki éwiczq w strefie
o szerokosci 3m, miedzy
siatkg a linig kohcowaq.
¢wiczenia 35-3. Odbicia w parach po przemieszczeniu.
syntetyczne |- (1) Przy siafce. Z wtasnego podrzutu odbij oburgcz w wyskoku do kolegi
10' w obronie. Ztap odbitg - dograng przez niego pitke. Przekaz mu jg
i pobiegnij na jego miejsce.
- (2) W obronie. Z pozyciji startowej przed linig kohcowq duzego boiska
(?m) wystartuj w momencie kiedy kolega podrzuca pitke. Odbij pitke
w kierunku siatki tagodnym tukiem - dograj. Pobiegnij do siatki na
miejsce kolegi. Ustawienie jak
Przyktadowe pozycje startowe: -doskok w bok z dotknieciem reki do W cwiczeniu
parkietu, -z postawy siatkarskiej dotkniecie dtonmi do parkietu, -doskok w tyt poprzednim.
do linii kohcowej, -z siadu prostego obrdt do lezenia przodem.
¢wiczenia 35-4. Gra uproszczona: "single" dwdjkami na zmiane, na dwa odbicia.
globalne
15'
Boiska 3x5m.
System rozgrywek:
"ligowy".
—  Zagrywka odbiciem oburgcz w wyskoku zza linii ataku.
-  Obowigzkowo odbij dwa razy - 1. nad siebie i 2. przebicie. Zejdz z boiska,
nastepng pitke musi rozegrac¢ twéj kolega.
czesé 35-5. Cwiczenia korekcyjne.
koncowa —  Marsz na palcach, ramiona ugiete, dtonie za gtowq. Odchylaj tokcie do | pmarsz "gesiego” po
2' fytu.

—  Marsz swobodny, ramiona ztgczone za plecami. Sciggaj topatki dét.

odwodzie kota.




