Temat – Siatkówka z wykorzystaniem ściany – kl. IV,V,VI dziewczyny– 08.04.2020r
1. Wykonaj dowolną rozgrzewkę, taką jaką lubisz.
2. Siatkówka – 9 Ćwiczeń przy Ścianie
Ściana bardzo fajnie pomaga w doskonaleniu wielu elementów w piłce siatkowej.
SIATKÓWKA – 9 ĆWICZEŃ PRZY ŚCIANIE
1. odbicia oburącz sposobem górnym + praca naprzemienna nóg (palce stóp na zmianę i w szybkim tempie mają dotknąć ściany)

2. squash siatkarski (ręka sprawniejsza/mniej sprawna/ na zmianę/ ze współćwiczącym)

3. zagrywka „dolna”
4. zagrywka „górna”

5. odbicia „dołem”

6. odbicia raz „górą”, raz „dołem

7. odbicia oburącz sposobem górnym, raz nad siebie, raz o ścianę.

8. odbicia oburącz sposobem górnym raz nad siebie, raz płasko o ścianę + przyjęcie dołem

9. jedna osoba odbija/rzuca lub ‚serwuje’ – druga osoba plecami do niej, przodem do ściany odbiera piłkę nad siebie

Które ćwiczenie podoba Ci się najbardziej? 

A które sprawiło Ci największą trudność?

