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TRENING

Miejsce zaj¢ — sala gimnastyczna
Czas trwania ze¢ — 90 minut
Liczbaéwiczacych — 16

Pomoce — pitki siatkowjtki lekarskie, taweczki gnnastyczne, drabinki

gimnastyczne, pachotki, materace.

Temat zaje¢ — Odbicia pitki siatkowej obucz sposobem gornym i

dolnym.

Fragmenty gry o zai@niu technicznym — odbicie,
przyjecie, wystawienie i atak.

y

Punkty | Nazwa i opiséwiczen, zabaw i| Czas Uwagi
toku gier trwania | metodyczno-
organizacyjne
Czes¢ wstepna — 25 min
Czynndaci Zbibrka, powitanie, sprawdzenie obegrig
organizacyjno- i przygotowaniawiczacych. Uzasadnienie potrzek
porzadkowe | Przedstawienie celow zgj Kontrola 2 min |realizacji celow zag.
stroju, miejsca&wiczen, stanu przyboréw i
sprztu.
,,Berek siatkarski”. Wszysaywiczacy z
pitkami. Jedna osoljast berkiem, na Prowadzcy zwraca
Zabawa sygnat — wszyscy odbijapitke oburcz uwag: na technile
ozywiajaca gora nad gtowy i poruszaj si¢ tak, aby nie odbi¢. udziela
dat sic dotkm¢ berkowi. Dotkn¢ta osoba 5 min ;

zostaje berkiem. Osobadaca wczeéniej
berkiem otrzymuje piki uczestniczy w
zabawie.

wskazowek, nagradz
osoby ktére nie
zostaty schwytane.
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Cwiczenia
ksztattupce

1. Bieg leny dookota sali.

2. W biegu:

- krazenia ramion w przod i w tyt,
podskoki naprzemianstronne,
krok dostawny,

bieg tytem,

- luzne podskoki.

3. W marszu:

- wypady,

- krazenia gtowy,

- krazenia nadgarstkow.

4. W staniu:

- w rozkroku sktony w przdd,

- skrtosktony,

krazenia tutowia, bioder, kolan i stéy
podskoki z przyaganiem kolan do
klatki piersiowej.

5. Cwiczenia z pitkami lekarskimi.

- dwdjkach, w odlegkzi 3m —chwyty
obumrcz i odrzucanie pitki wysokim
tukiem.

- jedenéwiczacy w siadzie, drugi w

postawie wysokiej. Podania i chwyty.

Stojacy podaje ptasko, sieay
tukiem.
- podania i chwyty obacz w siadzie.
6. Lezenie przodem, unosimy ramiona i
nogi do gory, liczymy do 10,
opuszczamy, powtarzamy 10x.
7. Lezenie tytem, ¢ce wyprostowane za
gtowa, unosimy nogi,¢ce i tutéw do gory
10x.

18 min

Zwracamy uwag na
to, aby wszyscy
nalezycie
przygotowali
organizm do wysitku.

Rozgrzewka jest
obowigzkiem
kazdego siatkarza.




Czes¢ gtdbwna — 55 min

Cwiczenia z pitkami siatkowymi.
1.0Odbicia pitki siatkowej w parach.

Odbicia A L .

géme 2.UstaW|en|_e w dyvc_)Jkach w odlegid

obumcz 3-,5 m. P_rzygme _plikl spos_obem Qt_)qcz
gornym i podanie w drugim odbiciu do
partnera.
3. W dwdéjkach — odbicie pitki do partnera
raz blizej (3m), drugi raz dalej (6m). Pokaz i oméwienie
Partner musi poruséaie w przéod i w tyt. techniki odbicia pitki
Po minucie zmiana. sposobem gornym.
4. Ustawienie w dwodjkach w odlegia 10 min
4-6m. Po podaniu sposobem odun
gornym¢éwiczacy biegnie, dotyka partnera
i wraca na swoje miejsce. W tym czasie
partner odbija pit 2-3 razy nad gtow
5. Podanie sposobem ohcz gérnym. Po Zwracamy uwag na
obu bokach jednegéwiczacego w prawidtowe utaenie
odlegtaici 2 m, ustawioneasdwie pitki rak, palcow podczas
lekarskie Cwiczacy po kadym odbiciu odbicia pitki, oraz
dotyka rka — raz jedn, raz drug pitke. moment zetkricia

dtoni z pitkg

Cwiczenia z pitkami siatkowymi

Odbicia 1. Ustawienie w lanej grupie, kady

oburcz posufadg pit. Po podrzuc_le_ pitki nad sab Pokaz i oméwienie

dotem przyjecie postawy wysokiej z

wyprostowanymi przed s@lyamionami.
Cwiczacy nie wykonujezadnego ruchu,
pitka powinna sama odbsi¢ od rk.

2. Cwiczacy ustawieni w dwojkach, w
odlegtaici 3-4 m od siebie. Jedéwiczacy
rzuca pitke tukiem na wysokge kolan
partnera. Ten odbija jsposobem dolnym.
3. W dwojkach, odlegks 9 m. Jeden
¢wiczacy rzuca pitie tukiem na 3 m przed
partnera. Po odbiciu pitki od podtogi

partner w doskoku na dwie nogi przyjmuje

ja sposobem dolnym i kieruje do partner

b

10 min

techniki odbicia
sposobem obycz
dolnym

Zwracamy uwag na
prawidtowg postavg
siatkarsk, oraz
ustawienie gk.




4. Ustawienie w dwdjkach po obu strona
siatki na liniach ataku. Jedéwiczacy
odbija sposobem obagz gérnym, drugi
oburcz dolnym do partnera nad siatko
minucie zmiana.
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Fragmenty
ary

Gra szkolna

1. Ustawienie po 2 zawodnikow po obu
stronach siatki. Nagranie pitki sposoben
gérnym do wystawiagego, daojcie pod
siatke, odegranie wystawionej pitki
sposobem gérnym przez siatka trzeci
metr i wycofanie g na 3 metr. Zawodnicy
po przeciwnej stronie siatki wykorio
samo nie przerywag gry.

2. Ustawienie zawodnikow — 1 po jednej
stronie siatki na 6 metrze, 2 po drugiej
stronie ( jeden n@ metrze, drugi jako
rozgrywapcy). Zawodnik 1 zagrywa
sposobem gérnym do zawod.3, ten
sposobem gérnym do rozgryweggo,
ktory wystawia do zawod.3, ten przebija
zagrywajcego.

W tym samym ustawieniu zawod.3 odbie

pitke sposobem dolnym, a po wystawien
atakuje.

3. Ustawienie po 2 zawodnikow. 1
zagrywa na 4, ten nagrywa do 3 , ktory
wystawia 4, a ten zbija. 1 zastawia blok.

Gra 4x4 — zastosowanie elementéw
poznanych i doskonalonych nagagach.

6 min

12 min

do

iu

8 min

9 min

Zamiana miejsc po
3 minutach.

Zamiana miejsc po
2 min.

Zamiana miejsc po
2 min.

Zamiana miejsc po
2 min.

Gra zgodnie z
przepisami.

Czes¢ koncowa — 10 min

Cwiczenia
uspokajajce

Cwiczenia rozcigajace w parach. Kala
para uktada ze swoich ciat dowallitere
alfabetu.

Cwiczenia oddechowe: wieniu unosimy
rece w goée, robimy wdech, opuszczamy
rece, wydech.

7 min




Zabawa ,,minutka” — uczniowieig na
plecach i lica, kto uznaze mirgta minuta
wstaje.

Prowadzacy ocenia
kto wygrat.

PodsumowanigZbiérka. Ocena realizacji celéw z4j

zagé

Ocena aktywngri i osiagnig¢ éwiczacych.
Pazegnanie.

3 min

Podsumowanie zg
przez prowadzedo.
Wskazanie
najlepszych, oraz
pokazanie najecZciej
wystepujacych
btedow.




