1-10. Odbicia dolne, doskonalenie

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 10-1. Zabawa biezna: "berek z szarfami.” . .
; L ; O . . . . Kilku berkow.
3 Dzieci przemieszczajq sie po sali krokiem dostawnym - uciekajqg przed B
. SIS . erek oznaczony szarfq.
berkiem. Berek rowniez biega krokiem dostawnym.
7' 10-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce:
- przerzuty pitki z reki do reki,
—  krazenia pitki wokét bioder, Kazdy z pitkq.
- pionowy podrzut pitki, po koZle chwyt nisko nad parkietem,
- jw., przed chwytem dotkniecie dtormi parkietu, W "rozsypce".
- jw., przed chwytem dwa przysiady,
- jw., przed chwytem przysiad podparty i podpdr przodem.
¢wiczenia 10-3. Odbicia pitki oburgcz gérne i dolne. Najpierw w formie écistej
analityczne | Odbicia po koZle, w cyklu - na przemian: oburgcz dolne, oburgcz gbérne, pdzniej w zabawowej:
7' koziot pitki. - kto wykonat
Jak wyzej bez kozta. najwiekszq liczbe
odbic?
¢wiczenia 10-5. Rzuty, odbicia oburgcz gérne i dolne ponad siatkq.
syntetyczne
8' Ustawienie w dwdjkach
po przeciwnych
stronach siatki.
Pitka na dwdjke.
Cwiczenia w strefie
Naprzemienne chwyty i rzuty oburgcz sprzed klatki piersiowe;j: szerokosci 3m, na
= (1) chwyt i rzut pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej nad siatkq, zamiane z drugq parg.
- (2) dwa odbicia: pierwsze oburgcz gérne nad sobg, drugie dowolne W seriach po 6 odbic.
do partnera.
Jak wyzej, (2) pierwsze odbicie wykonuje oburgcz "dotem®.
¢wiczenia 10-6. Mecz "z niezdarg".
globalne - (1) zwtasnego podrzutu odbij "dolnym" nad siatkq. o .
10 ~  (2) odbij nad siebie dowolnie - "gérg" lub "dotem’ i ztap pitke. Rywalizacja dwojek.
—  Irdbcie miejsce przy siatce dla drugiej dwdiki.
czesc 10-7. &wiczenia rozciggajgce z pitka.
kohcowa Siad rozkroczny, kolana proste: Kazdy z pitkq
3 -  przetaczanie pitki przed prawq i lewq stopq, ’

—  przesuwanie pitki (miedzy nogami) po parkiecie jak najdalej w przdd.




