Rozgrzewka specjalistyczna- siatkowka

1. Zabawy i ¢wiczenia ozywiajgce. Wybieramy od 2 do 3 zabaw:

e Liczby —jeden z éwiczgcych wykonuje odbicia pitki sposobem gérnym nad
sobg, drugi ¢wiczacy pokazuje dowolng liczbe na palcach. Zadaniem
odbijajgcego jest powiedzenie na gtos wskazanej liczby palcow.

e Przewodnik —jeden z ¢wiczacych porusza sie w dowolnym kierunku. Drugi
z éwiczgcych ma za zadanie i$¢ jego Sladem, réwnoczes$nie odbijajac pitke
sposobem gérnym.

e Zbijak siatkarski — wybieramy kilku berkéw, jedna pitka. Zadaniem

wyznaczonych berkéw jest dotkngé bezposrednig pitkg uciekajacych. Berki
poruszajg sie odbijajgc miedzy sobg pitke dowolnym sposobem.
e Nietykalni — kazdy posiada pitke porusza sie w dowolnym kierunku po
wyznaczonym terenie odbijajgc pitke sposobem gérnym lub dolnym.
Zadaniem ¢wiczacych jest nie dotykac sie nawzajem. Po pewnym czasie
mozna zmniejszyc¢ boisko.
e Sled? — ¢wiczacy ustawieni w kole, odbijajg do siebie pitke dowolnym
sposobem. Jezeli kto$ popetni btad i nie odbije pitki wchodzi do srodka.
Zadaniem ¢wiczacych w srodku jest przechwycic pitke, a odbijajgcych jest zbic¢
srodek.
2. Cwiczenia ksztattujace
a. Cwiczenia ramion:
e Swobodne poruszanie sie po sali odbijajac pitke sposobem gérnym i dolnym
na przemian.
e Postawa swobodna — odbicie pitki jak najwyzej w gére sposobem gérnym
i wykonanie kilku wymachdéw ramion w przdd i w tyt.
e W parach naprzeciw siebie, odbicia pitki sposobem gérnym, po odbiciu
kragzenia ramion.
e W parach naprzeciw siebie odbicia pitki sposobem gdérnym.
b. Cwiczenia w sktonach w przéd lub w tyt:
e Postawa swobodna — odbicie pitki sposobem gérnym nad sobg i wykonanie
sktonu w przéd.
e P.w.—siad prosty, ramiona w gore pitka w rekach. Wykonanie sktonu w przéd
tak, aby pitka znalazta sie za stopami.
e W parach odbicia pitki sposobem dolnym, po odbiciu skton w przdd.
e W parach tytem do siebie podrzut pitki i odbicie sposobem gérnym
do partnera przez skton tutowia w tyt.



c. Cwiczenia nég:

e Postawa swobodna — odbicie pitki sposobem gérnym nad sobg i wykonanie,

przysiadu.

e Odbicia sposobem dolnym przy mocno pracujgcych nogach (prawidtowa

pozycja do odbicia dolnego).

e W parach odbicia pitki sposobem dolnym, po odbiciu skton w przéd.

e W parach naprzeciw siebie. Jeden z ¢wiczacych odbija pitke sposobem gérnym
nad sobg, drugi obiega partnera i wraca na swoje miejsce. Przekazanie pitki
odbiciem gérnym.

d. Cwiczenia w skretach i skretosktonach:

° P.w. — opad tutowia w przéd, ramiona w przdd pitka w rekach.
Naprzemianstronne skrety tutowia.

° P.w. — postawa rozkroczna, ramiona w goére, pitka w rekach. Obszerne
krgzenia tutowia w prawg i lewa strone.

° W parach jedna osoba siad prosty rozkroczny. Odbicie pitki sposobem
gornym, po odbiciu skret tutowia.

° W parach jedna osoba staje tytem. Na klasniecie odwraca sie o 180 stopni
przyjmuje poprawng pozycje do odbicia dolnego lub gérnego. Wykonuje
odbicie i wraca do postawy wyjsciowej. Po chwili zmiana rél ¢wiczacych.

e. Cwiczenia w podporach:

e P.w - postawa swobodna. Odbicie pitki sposobem gérnym nad soba.
Przejscie do podporu przodem i powrdt do pozycji wyjsciowej, ponowne
odbicie pitki.

e P.w.—podpdr tytem, pitka pod nogami. Ugiecie ramion (pompka tytem).

° W parach jeden z éwiczacych wykonuje podpér przodem, jedna reka

na podtozu, druga na pitce. Partner chwyta go za uda. Wykonanie pompki
poprzez ugiecia ramion. Asekurujgcy moze ugigé takze stawy kolanowe
w celu pomocy éwiczgcemu. Zmiana rél.

° W parach w podporze przodem przetaczanie pitki do siebie, raz jedng,
raz drugg reka.

f. Cwiczenia w podskokach:

. Odbicia sposobem gérnym na gtowg z wyskoku.

° Wyrzut pitki w goére i chwyt jej w najwyzszym punkcie poprzez wyskok
w gore z odchyleniem tutowia w tyt.

° W parach naprzeciw siebie. Podrzut pitki na sobg i odbicie w wyskoku
do partnera.

° W parach naprzeciw siebie. Jedno odbicie sposobem dolnym na sobg,
drugie sposobem gérnym z wyskoku do partnera.



