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06-1. Zabawa: "marmurki".

Dzieci przemieszczajqg po sali wykonujgc z pitkg dowolne ¢wiczenia:
podrzuty, koztowanie, krgzenia wokdt bioder,

Na hasto: "marmurki”, wszyscy zatrzymujg sie w postawie siatkarskiej z pitkg

gotowq do odbicia oburgcz gérnego. Pdézniej do odbicia oburgcz dolnego.

Kazdy z pitkg.

06-2. Cwiczenia przygotowujqgce.

—  Przerzuty pitki z reki do reki.

- Krgzenia pitki wokét bioder.

Pionowy rzut pitki zza gtowy w parkiet:

—  po koZle chwyt,

— przed chwytem dotkniecie parkietu, kolejno: prawqg dtoniq, lewg
dtonig, obiema dtormi,

- przed chwytem dwa przysiady,

- przed chwytem podpdr przodem.

W "rozsypce".
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06-3. Cwiczenia przygotowujgce i nauczajgce:

- rzuty i chwyty,

— podania pitki po parkiecie prostymi, ztgczonymi RR (jok do odbicia
oburgcz dolnego).

-z wtasnego podrzutu odbicie oburgcz gérne do kolegi,

— zwilasnego podrzutu odbicie oburgcz dolne.

Dwdjki naprzeciwko,
okoto 3m od siebie.

Pitka na dwdjke.
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06-4. Odbicia oburgcz gérne i dolne po koZle:
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(1) rzut pitki oburgcz zza gtowy w parkiet do kolegi, (2) chwyt,

- (1) podrzut pitki, (2) po kozZle odbicie oburgcz gérne nad siebie, chwyt,
(1) podrzut pitki, (2) po kozle odbicie oburgcz gérne do kolegi, (w

seriach po 6 powtdrzen),

- (1) podrzut pitki, (2) po kozle odbicie oburgcz dolne nad siebie, chwyt,

- (1) podrzut pitki, (2) po kozle odbicie oburgcz dolne do partnera, (w

seriach po 6 powtdrzen).

Ustawienie jak
poprzednio.

06-5. Konkurs uderzenh pitki w parkiet: "kto mocniej"

— Rzu¢ pitke oburgcz zza gtowy w parkiet tak, aby odbita sie jak najwyzej,

—  Punkty zdobywasz za odbicie pitki ponad tasme.
- Kto zgromadszi najwiekszq liczbe punktdw?

Dwie réwnoliczne grupy
po obu stronach siatki.

Kazdy z pitkq.
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06-6. Rzucanka: "kto szybciej".

- Na sygnat, przerzucajcie pitki na strone druzyny przeciwne;j.

— Dozwolony jest upadek pitki na parkiet.

- Set dla druzyny, ktéra po 30 sekundach, bedzie miata mniej pitek na
swoim boisku.

- Gramy do 3 wygranych setow.

— To samo, ale teraz rzucajcie zza gtowy koztem - w parkiet.

Ustawienie jak
poprzednio.
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06-7. Cwiczenia korekcyjne z pitkqg.

- marsz na palcach, pitka w prostych ramionach nad gtowq,

— marsz na ugietych nogach (pdtprzysiad), pitka z tytu na wysokosci
posladkdw

Marsz "gesiego"” po
odwodzie kota




