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1-08. Odbicia oburgcz, gry

D

Tok Tresc Uwagi

rozgrzewka | 08-1. Zabawa biezna: "berek z koztowaniem".

4' Berek musi biegac koztujgc pitke. Wolng rekq prébuje dotkngé uciekajgce | Trzech berkdw z pitkami.
dzieci.

6' 08-2. Cwiczenia przygotowujqgce:

-  prowadzenie pitki prawq i lewg nogqg,

—  toczenie pitki prawq i lewq dtoniqg, Kazdy z pitkg.

— uderzanie pietami o posladki, pitki frzymana na wysokosci klatki

piersiowej, W "rozsypce".
— unoszenie kolan do pitki, pitka trzymana oburgcz na wysokosci bioder,
—  przenoszenie pitki na brzuchu w podporze tytem ("raczki”).
¢wiczenia | 08-3. Odbicia oburgcz gérne i dolne w przdd:
andlityczne |-  z wtasnego podrzutu odbicie oburgcz gérne w przdd,
8' - zwitasnego podrzutu odbicie oburgcz dolne, o .
- pionowy rzut pitki oburgcz zza gtowy w parkiet, po kozZle odbicie DWOJk." odleg’ros,c. ok.
. 4m, pitka na dwaojke.
oburgcz gérne,
- pionowy rzut pitki oburgcz zza gtowy w parkiet, po koZle odbicie
oburgcz dolne.
¢wiczenia | 08-4. Rzuty, odbicia oburgcz gérne i dolne ponad siatkq. Dwdjkami po obu
syntetyczne |-  chwyty irzuty oburgcz sprzed klatki piersiowe;, stronach siatki.
5 - (1) rzut pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej wysokim tukiem nad siatkg, | W jednej strefie,
(2) po koZle odbicie oburgcz gérne do kolegi (w seriach po 6 szerokosci 3m, ¢wiczqg
powtdrzen), dwie pary, na przemian

- jw.bezkozta, - po jednym

— jw. odbicia oburgcz dolne. powtdrzeniu.

8' 08-5. Gra "z niezdarg" nad siatkg.
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Mecz 1.

- (1) Z wtasnego podrzutu odbiciem gérnym przebij nad siatkg do Mecze "na zmiane”.

kolegi.

- (2) Odbij nad sobg "gérg" lub "dotem" i ztap.

—  Idobywacie punkt jesli pitka nie spadnie. Jedli popetnicie btgd punkt

zdobedzie "niezdara".
—  Po akcji przejdzcie do tytu. Akcje swojego meczu "z niezdarg" rozegra
druga para.
Mecz 2.
—  Zamiast odbicia gérnym rozpoczynajcie odbiciem dolnym.
¢wiczenia | 08-6. Gra: "deszcz pitek”. W dwodch grupach po
globalne - Druzyna z pitkami. Na méj sygnat, z wtasnego podrzutu przebijcie pitke | przeciwnych stronach
7' nad siatkg odbiciem gérnym tak, zeby spadta w boisko przeciwnika. siatki.

- Druzyna bez pitek. Aby zdoby¢ punkt musicie ztapac wszystkie pitki.

Jezeli choc¢by jedna spadnie na wasze boisko, to punkt zdobedzie Linia kohcowa boiska -
druzyna przeciwna. S5m.

— W nastepnej akcji bedzie zmiana rél.

- Gramy do 15 pkt. W drugim secie
przebicie odbiciem
dolnym.

czesé 08-7. Cwiczenia korekcyjne z pitkg. 8 powtbrzen w wolnym
kohcowa - Lezenie tytem, kolana ugiete, stopy na parkiecie. Wyprostuj nogi do termpie
2' pionu. )




