DZIAL

KL. IV

KL.V

KL VI

PODSTAWOWE

PRZEMIESZCZANIE SIE
DO PILKI W ROZNYCH
SYTUACJACH PODCZAS GRY

1. BHP podczas zaje¢ na sali gimnastycznej

. BHP podczas zajec na sali gimnastycznej

1. Lekcja organizacyjna, BHP podczas zajec na sali gimnastycznej, kryteria
oceniania

. Kryteria oceniania, Zasady dobrej lekcji i treningu siatkarskiego

. Kryteria oceniania, Zasady dobrej lekcji i treningu siatkarskiego

. Przyjmowanie postawy wysokiej na sygnat N.

. Nauka przyjmowania postawy siatkarskiej

. Doskonalenieprzyjmowania postawy siatkarskiej

. Przyjmowanie postawy pétwysokiej na sygnat N.

. Nauka przyjmowania postawy siatkarskiej

. Nauka przyjmowania postawy na rézne sygnaty

. Przyjmowanie postawy niskiej na sygnat N.

. Nauka przyjmowania postawy na rézne sygnaty

. Nauka i doskonalenie postawy wysokiej

. Doskonalenie techniki postawy po zagrywce

. Doskonalenie przyjmowania postawy na rézne sygnaty

. Nauka i doskonalenie postawy wysokiej

. Doskonalenie techniki postawy podczas przyjecia

. Nauka postawy wysokiej

. Postawa siatkarska potwysoka

. Doskonalenie techniki postawy podczas wystawy pitki

. Nauka i doskonalenie postawy wysokiej

. Postawa siatkarska niska, wysoka i potwysokoa

. Doskonalenie techniki postawy siatkarskiej w zabawach
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. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w bok
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. Zatrzymanie po biegu podcza gry
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. Zatrzymanie po obrocie i biegu

10. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w bok
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. Zatrzymanie po biegu podcza gry

10. Zatrzymanie po obrocie i biegu

11. Zatrzymanie po kroku dostawnym w réznych kierunkach
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. Zatrzymanie po kroku skrzyznym podczas gry

11. Wspdlnie pokonujemy strach przed upadkiem

12. Zatrzymanie po kroku dostawnym w réznych kierunkach
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. Zatrzymanie po kroku skrzyznym podczas gry

12. Nauka padu w przdd z kleku

13. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w przéd
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. Odbicia w ruchu podczas gry

13. Nauka padu z pozycji potwysokiej i wysokiej

14. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w przdéd

14,

Odbicia w ruchu podczas gry

14. Nauka padu z pozycji potwysokiej i wysokiej

15. Zatrzymanie po dojséciu 1-2 kroki w tyt-bok

15.

Zejscia do podtoza podczas gry

15. taczenie réznych sposobdw ruchu podczas gry

16. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w tyt-bok

16.

Zejscia do podtoza podczas gry

16. taczenie réznych sposobdw ruchu podczas gry

ODBICIE OBURACZ

GORNE

II

17.0dbicie oburacz gérne w gére w miejscu.

17.

Odbicie w linii tutowia po dojsciu do pitki i zatrzymaniu przodem do

kierunku odbicia

17. Dojscie w roznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem do
ustawienia przodem

18.0dbicie oburacz gérne w gére w miejscu.

18

. Odbicie w linii tutowia po dojsciu do pitki i zatrzymaniu przodem do

kierunku odbicia

18. Dojscie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem do
ustawienia przodem

19.0dbicie oburacz gérne w goére po dojsciu do pitki

19

. Odbicie w linii tutowia po dojsciu do pitki i zatrzymaniu tytem do

kierunku odbicia

19. Dojscie i odbicie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem
do ustawienia przodem

20.0dbicie oburgcz gérne w gore po dojsciu do pitki

20

. Odbicie w linii tutowia po dojsciu do pitki i zatrzymaniu tytem do

kierunku odbicia

20. Dojscie i odbicie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem
do ustawienia przodem

21.0dbicie oburacz gérne w gdre po ustawieniu sie w kierunku odbicia

21.

Woystawienie pitki do przodu, do antenki oraz na srodek w drugie tempo

21. Dojscie w roznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem do
ustawienia tytem

22.0dbicie oburgcz gérne w gore po ustawieniu sie w kierunku odbicia

22.

Woystawienie pitki do przodu, do antenki oraz na srodek w drugie tempo

22. Dojscie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem do
ustawienia tytem

23. Odbicie oburacz gérne w przéd po dojsciu do pitki

23.

Woystawienie pitki do tytu, do antenki oraz na srodek w drugie tempo

23. Dojscie i odbicie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem
do ustawienia tytem

24. Odbicie oburgcz gérne w przéd po dojsciu do pitki

24,

Wystawienie pitki do tytu, do antenki oraz na sSrodek w drugie tempo

24. Dojscie i odbicie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem
do ustawienia tytem

25. Odbicie oburacz gérne w przdd po ustawieniu sie w kierunku odbicia

25.

Odbicie w bok z ustawienia przodem do siatki

25. Wystawienie w pozycji o zachwianej rownowadze

26. Odbicie oburgcz gérne w przdd po ustawieniu sie w kierunku odbicia

26.

Odbicie w bok z ustawienia przodem do siatki

26. Wystawienie w pozycji o zachwianej rownowadze

27. Dostosowanie pozycji odbicia sposobem gérnym od przysiadu do
wyskoku

27.

Odbicie w bok z ustawienia tytem do siatki

27. Wystawienie w pozycji o zachwianej rownowadze

28. Dostosowanie pozycji odbicia sposobem gérnym od przysiadu do
wyskoku

28.

Odbicie w bok z ustawienia tytem do siatki

28. Wystawienie w pozycji o zachwianej rownowadze

29. Odbicie sposobem gérnym w formie dogrania pitki.

29.

Obicie w formie dogrania w wyskoku do stref

29. Przyjecie pitki na palce po okresleniu jej parametréw lotu

30. Odbicie sposobem gérnym w formie dogrania pitki.

30.

Obicie w formie dogrania w wyskoku do stref

30. Przyjecie pitki na palce po okresleniu jej parametrow lotu

31.0dbicie sposobem gérnym w formie przebicia kierunkowego

31.

Obicie w formie przebicia w wyskoku do stref

31. Przyjecie pitki na palce po okresleniu jej parametrow lotu

32.0dbicie sposobem gérnym w formie przebicia kierunkowego

32

. Obicie w formie przebicia w wyskoku do stref

32. Przyjecie pitki na palce po okresleniu jej parametrow lotu

ODBICIE OBURACZ
DOLNE

III

33. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w przod

33.

Odbicie blisko-daleko po przemieszczeniu w skos w postawie wysokiej

33. Przyjecie po prostej z przodu, z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny
ramion

34. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w przod

34.

Odbicie blisko-daleko po przemieszczeniu w skos w postawie wysokiej

34. Przyjecie po prostej z przodu, z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny
ramion

35. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w bok

35.

Odbicie blisko-daleko po przemieszczeniu w skos w postawie niskiej

35. Przyjecie po skosie z przodu, z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny ramion

36. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w bok

36.

Odbicie blisko-daleko po przemieszczeniu w skos w postawie niskiej

36. Przyjecie po skosie z przodu, z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny ramion

37. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w przdd i
przyjeciu prawidtowej postawy

37.

Odbicie do wystawiajgcego pitki dorzuconej z ograniczeniem ruchu

ramion

37. Przyjecie po prostej z boku tytowia z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny
ramion




38. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w przdéd i 38. Odbicie do wystawiajgcego pitki dorzuconej z ograniczeniem ruchu 38. Przyjecie po prostej z boku tytowia z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny
@S przyjeciu prawidtowej postawy ramion ramion
39. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w bok i przyjeciu |39. Odbicie do wystawiajgcego pitki podanej odbiciem gornym z
B prawidtowej postawy ograniczeniem ruchu ramion 39. Przyjecie bez ruchu ramion w miejscu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki
40. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w bok i przyjeciu |40. Odbicie do wystawiajgcego pitki podanej odbiciem gérnym z
n prawidtowej postawy ograniczeniem ruchu ramion 40. Przyjecie bez ruchu ramion w miejscu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki
41. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z prowadzeniem pitki 41. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z ograniczeniem ruchu
ramionami w kierunku odbicia ramion 41. Przyjecie bez ruchu ramion w ruchu, wfasciwe tempo, amortyzacja pitki
42. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z prowadzeniem pitki 42. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z ograniczeniem ruchu
ramionami w kierunku odbicia ramion 42. Przyjecie bez ruchu ramion w ruchu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki
43. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z prowadzeniem pitki
ramionami w kierunku odbicia 43. Wspotpraca w zespole dwdéjkowym, Sciezki przyjecia 43. Przyjecie z ruchem ramion w miejscu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki
44. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z prowadzeniem pitki
ramionami w kierunku odbicia 44. Wspodtpraca w zespole dwdéjkowym, Sciezki przyjecia 44. Przyjecie z ruchem ramion w miejscu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki
45. Wspotpraca w przyjeciu w ustawieniu blizej-dalej. 45. Wspotpraca w zespole dwéjkowym, Sciezki przyjecia 45. Przyjecie z ruchem ramion w ruchu, wiasciwe tempo, amortyzacja pitki
46. Wspotpraca w przyjeciu w ustawieniu blizej-dale;j. 46. Wspotpraca w zespole dwdéjkowym, Sciezki przyjecia 46. Przyjecie z ruchem ramion w ruchu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki
47. Wspotpraca w zespole tréjkowym, Sciezki przyjecia, podziat
47. Wspodtpraca w przyjeciu w ustawieniu blizej-dalej. 47. Wspotpraca w zespole dwéjkowym, Sciezki przyjecia odpowiedzialnosci
48. Wspotpraca w zespole trojkowym, sciezki przyjecia, podziat
48. Wspotpraca w przyjeciu w ustawieniu blizej-dale;j. 48. Wspotpraca w zespole dwdéjkowym, Sciezki przyjecia odpowiedzialnosci
ZAGRYWKA 49. Wykorzystanie odbicia gérnego do wprowadzenia pitki do gry 49. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca 49. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca
v 50. Wykorzystanie odbicia gérnego do wprowadzenia pitki do gry 50. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca 50. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca
51. Wykorzystanie odbicia gérnego do wprowadzenia pitki do gry w
okreslone miejsce 51. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca w okreslonym kierunku |51. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej po dojsciu
52. Wykorzystanie odbicia gérnego do wprowadzenia pitki do gry w
okreslone miejsce 52. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca w okreslonym kierunku |52. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej po dojsciu
53. Nauka zagrywki z miejsca dolnej 53. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca na okreslong gtebokos¢ |53. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej z wyskoku
54. Nauka zagrywki z miejsca dolnej 54. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca na okreslong gtebokos¢ |54. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej z wyskoku
55. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z linii trzech metréw 55. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z dojscia w okreslonym kierunku 57. Doskonalenie zagrywki bezrotacyjnej z miejsca
56. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z linii trzech metréw 56. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z dojscia w okreslonym kierunku 58. Doskonalenie zagrywki bezrotacyjnej z miejsca
57. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z odlegtosci dostosowanej do
indywidualnych mozliwosci 57. Nauka zagrywki bezrotacyjnej z miejsca 57. Doskonalenie zagrywki bezrotacyjnej po dojsciu i z wyskoku
58. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z odlegtosci dostosowanej do
indywidualnych mozliwosci 58. Nauka zagrywki bezrotacyjnej z dojscia 58. Doskonalenie zagrywki bezrotacyjnej po dojsciu i z wyskoku
ATAK 59. Wyskok i uderzenie pitki z réznych miejsc przy siatce 59. Dostosowanie miejsca wyskoku do pitki 59. Koordynacja po rozbiegu do ataku z wysokiej pitki w trzecim tempie
% 60. Wyskok i uderzenie pitki z réznych miejsc przy siatce 60. Dostosowanie miejsca wyskoku do pitki 60. Koordynacja po rozbiegu do ataku z wysokiej pitki w trzecim tempie

61. Zbicie tenisowe przed siebie zgodnie z linig rozbiegu

61.

Dostosowanie miejsca wyskoku do pitki oraz ustawienie ciata

61.

Koordynacja po rozbiegu do ataku z niskiej pitki w drugim tempie

62. Zbicie tenisowe przed siebie zgodnie z linig rozbiegu

62.

Dostosowanie miejsca wyskoku do pitki oraz ustawienie ciata

62.

Koordynacja po rozbiegu do ataku z niskiej pitki w drugim tempie

63. Nauka nabiegu do ataku

63.

Dojscie do ataku po nabiegu po tuku

63.

Koordynacja po rozbiegu do ataku z niskiej pitki w pierwszym tempie

64. Nauka nabiegu do ataku

64.

Zbicie po skosie po nabiegu po tuku

64.

Koordynacja po rozbiegu do ataku z niskiej pitki w pierwszym tempie

65. Nauka naskoku do ataku

65.

Zbicie po skosie po nabiegu po tuku

65.

Zmiana kierunku ataku poprzez zmiane kierunku nabiegu, po wyskoku

66. Nauka naskoku do ataku

66.

Kiwniecie zadaniowe w okreslone miejsce na boisku przeciwnika

66.

Zmiana kierunku ataku poprzez zmiane kierunku nabiegu, po wyskoku




67. Nauka uderzenia prostopadle do linii barku

67. Kiwniecie zadaniowe w okreslone miejsce na boisku przeciwnika

67. Zmiana kierunku ataku poprzez zmiane kierunku nabiegu, po wyskoku

68. Nauka uderzenia prostopadle do linii barku

68. Plasowanie zadaniowe po nabiegu po tuku

68. Zmiana kierunku ataku poprzez zmiane kierunku nabiegu, po wyskoku

BLOKOWANIE

VI

69. Nauka wykoku do bloku, ustawienie rak i blokowanie przy pitce
przechodzacej blisko siatki

69. Blok pojedynczy po kroku dostawnym z ustawienia naprzeciwko
ustawiena atakujgcego

69. Blok pojedyriczy organizowany na bazie umiejetnosci czytania gry

70. Nauka wykoku do bloku, ustawienie rak i blokowanie przy pitce
przechodzacej blisko siatki

70. Blok pojedyniczy po kroku dostawnym z ustawienia naprzeciwko
ustawiena atakujgcego

70. Blok pojedyriczy organizowany na bazie umiejetnosci czytania gry

71. Nauka wykoku do bloku, ustawienie rak i blokowanie przy pitce
przechodzgcej blisko siatki

71. Blok pojedynczy po kroku dostawnym z ustawienia naprzeciwko
ustawiena atakujgcego

71. Dwublok organizowany na bazie umiejetnosci czytania gry

/2. Nauka wykoku do bloku, ustawienie ragk | blokowanie przy piice
przechodzacej blisko siatki

72. Blok pojedynczy po kroku dostawnym z ustawienia naprzeciwko
ustawiena atakujgcego

72. Dwublok organizowany na bazie umiejetnosci czytania gry

OBRONA W POLU

73. Nauka umiejetnosci przewidywania kierunku ataku.

73. Umiejetnosc¢ przewidywania kierunku ataku

73. Umiejetnosc przewidywania tempa i kierunku ataku.

VII 74. Nauka umiejetnosci przewidywania kierunku ataku. 74. Umiejetnos¢ przewidywania kierunku ataku 74. Umiejetnosc przewidywania tempa i kierunku ataku.
75. Obrona w miejscu i w pozycji zachwianej 75. Nauka obrony w postawach niskich 75. Obrona poza réwnowagg oraz w padach
76. Obrona w miejscu i w pozycji zachwianej 76. Nauka obrony w postawach niskich 76. Obrona poza réwnowagg oraz w padach
77. Nauka przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie- 77. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie- 77. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie-
DZIALANIA wystawienie wystawienie wystawienie
78. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- wystawienie-

ZESPOLOWE 78. Nauka przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- wystawienie-atak atak 78. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- wystawienie-atak
79. Nauka przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie- 79. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie- 79. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie-
wystawienie-atak wystawienie-atak wystawienie-atak

80. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku-obrona-
80. Nauka przyjecia w zespole, ustawienie na boisku-obrona-wystawienie [wystawienie 80. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku-obrona-wystawienie
81. Nauka ustawienia przy zagrywce wtasnej-blok-obrona-wystawienie- 81. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-blok-obrona- 81. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-blok-obrona-wystawienie-
atak wystawienie-atak atak
82. Nauka ustawienia przy zagrywce wtasnej-zagrywka-przyjecie 82. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-zagrywka-przyjecie 82. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-zagrywka-przyjecie
83. Nauka ustawienia przy zagrywce wtasnej-atak-(blok) obrona 83. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-atak-(blok) obrona 83. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-atak-(blok) obrona
ZADANIA 84. Zadania kontrolno-oceniajace 84. Zadania kontrolno-oceniajace 84. Zadania kontrolno-oceniajgce
KONTROLNO - 85. Zadania kontrolno-oceniajgce 85. Zadania kontrolno-oceniajgce 85. Zadania kontrolno-oceniajgce

OCENIAJACE 86. Zadania kontrolno-oceniajace 86. Zadania kontrolno-oceniajace 86. Zadania kontrolno-oceniajgce
87. Zadania kontrolno-oceniajgce 87. Zadania kontrolno-oceniajgce 87. Zadania kontrolno-oceniajgce
88. Zadania kontrolno-oceniajgce 88. Zadania kontrolno-oceniajace 88. Zadania kontrolno-oceniajgce
89. Zadania kontrolno-oceniajgce 89. Zadania kontrolno-oceniajgce 89. Zadania kontrolno-oceniajgce
90. Zadania kontrolno-oceniajace 90. Zadania kontrolno-oceniajace 90. Zadania kontrolno-oceniajace

91. Lekcja organizacyjna, BHP podczas zajec na sali gimnastycznej, kryteria

PODSTAWOWE 91. BHP podczas zaje¢ na sali gimnastycznej 91. BHP podczas zajec na sali gimnastycznej oceniania

PRZEMIESZCZANIE SIFE, 92. Kryteria oceniania, Zasady dobrej lekcji i treningu siatkarskiego 92. Kryteria oceniania, Zasady dobrej lekcji i treningu siatkarskiego 92. Przyjmowanie postawy wysokiej na sygnat N.
DO PILKI W ROZNYCH 93. Nauka przyjmowania postawy siatkarskiej 93. Doskonalenieprzyjmowania postawy siatkarskiej 93. Przyjmowanie postawy pétwysokiej na sygnat N.
SYTUACJACH 94. Nauka przyjmowania postawy siatkarskiej 94. Nauka przyjmowania postawy na rézne sygnaty 94. Przyjmowanie postawy niskiej na sygnat N.
PODCZAS GRY 95. Nauka przyjmowania postawy na rézne sygnaty 95. Nauka i doskonalenie postawy wysokiej 95. Doskonalenie techniki postawy po zagrywce
I 96. Doskonalenie przyjmowania postawy na rdézne sygnaty 96. Nauka i doskonalenie postawy wysokiej 96. Doskonalenie techniki postawy podczas przyjecia

97. Nauka postawy wysokiej

97. Postawa siatkarska potwysoka

97. Doskonalenie techniki postawy podczas wystawy pitki

98. Nauka i doskonalenie postawy wysokiej

98. Postawa siatkarska niska, wysoka i potwysokoa

98. Doskonalenie techniki postawy siatkarskiej w zabawach

99. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w bok

99. Zatrzymanie po biegu podcza gry

99. Zatrzymanie po obrocie i biegu

100. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w bok

100. Zatrzymanie po biegu podcza gry

100. Zatrzymanie po obrocie i biegu

101. Zatrzymanie po kroku dostawnym w réznych kierunkach

101. Zatrzymanie po kroku skrzyznym podczas gry

101. Wspdlnie pokonujemy strach przed upadkiem

102. Zatrzymanie po kroku dostawnym w réznych kierunkach

102. Zatrzymanie po kroku skrzyznym podczas gry

102. Nauka padu w przéd z kleku

103. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w przéd

103. Odbicia w ruchu podczas gry

103. Nauka padu z pozycji pétwysokiej i wysokiej

104. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w przéd

104. Odbicia w ruchu podczas gry

104. Nauka padu z pozycji pétwysokiej i wysokiej

105. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w tyt-bok

105. Zejscia do podtoza podczas gry

105. taczenie réznych sposobow ruchu podczas gry

106. Zatrzymanie po dojsciu 1-2 kroki w tyt-bok

106. Zejscia do podtoza podczas gry

106. taczenie rdznych sposobow ruchu podczas gry

ODBICIE OBURACZ

107.0dbicie oburgcz gérne w gére w miejscu.

107. Odbicie w linii tufowia po dojsciu do pitki i zatrzymaniu przodem do
kierunku odbicia

107. Dojscie w roznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem do
ustawienia przodem




GORNE

II

108.0dbicie oburgcz gérne w gére w miejscu.

108. Odbicie w linii tutowia po dojsciu do pitki i zatrzymaniu przodem do
kierunku odbicia

108. Dojscie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem do
ustawienia przodem

109.0dbicie oburgcz gérne w gore po dojsciu do pitki

109. Odbicie w linii tutowia po dojsciu do pitki i zatrzymaniu tytem do
kierunku odbicia

109. Dojscie i odbicie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem
do ustawienia przodem

110.0dbicie oburgcz gérne w gore po dojsciu do pitki

110. Odbicie w linii tutowia po dojsciu do pitki i zatrzymaniu tytem do
kierunku odbicia

110. Dojscie i odbicie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem
do ustawienia przodem

111.0dbicie oburgcz gérne w gore po ustawieniu sie w kierunku odbicia

111. Wystawienie pitki do przodu, do antenki oraz na srodek w drugie
tempo

111. Dojscie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem do
ustawienia tytem

112. Wystawienie pitki do przodu, do antenki oraz na srodek w drugie

112. Dojscie w roznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem do

g 112.0dbicie oburgcz gérne w gore po ustawieniu sie w kierunku odbicia tempo ustawienia tytem
113. Dojscie i odbicie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem
: 113. Odbicie oburacz gérne w przdd po dojsciu do pitki 113. Wystawienie pitki do tytu, do antenki oraz na $rodek w drugie tempo  |do ustawienia tytem
114. Dojscie i odbicie w réznych kierunkach po zatrzymaniu i w ruchu z obrotem
114. Odbicie oburgcz gérne w przdd po dojsciu do pitki 114. Wystawienie pitki do tytu, do antenki oraz na srodek w drugie tempo  |do ustawienia tytem
115. Odbicie oburgcz gérne w przdd po ustawieniu sie w kierunku odbicia |115. Odbicie w bok z ustawienia przodem do siatki 115. Wystawienie w pozycji o zachwianej réwnowadze
116. Odbicie oburgcz gérne w przdd po ustawieniu sie w kierunku odbicia |116. Odbicie w bok z ustawienia przodem do siatki 116. Wystawienie w pozycji o zachwianej réwnowadze
117. Dostosowanie pozycji odbicia sposobem gérnym od przysiadu do
wyskoku 117. Odbicie w bok z ustawienia tytem do siatki 117. Wystawienie w pozycji o zachwianej réwnowadze
118. Dostosowanie pozycji odbicia sposobem gérnym od przysiadu do
wyskoku 118. Odbicie w bok z ustawienia tytem do siatki 118. Wystawienie w pozycji o zachwianej réwnowadze
119. Odbicie sposobem gérnym w formie dogrania pitki. 119. Obicie w formie dogrania w wyskoku do stref 119. Przyjecie pitki na palce po okresleniu jej parametrow lotu
120. Odbicie sposobem gérnym w formie dogrania pitki. 120. Obicie w formie dogrania w wyskoku do stref 120. Przyjecie pitki na palce po okresleniu jej parametrow lotu
121.0dbicie sposobem gérnym w formie przebicia kierunkowego 121. Obicie w formie przebicia w wyskoku do stref 121. Przyjecie pitki na palce po okresleniu jej parametrow lotu
122.0dbicie sposobem gérnym w formie przebicia kierunkowego 122. Obicie w formie przebicia w wyskoku do stref 122. Przyjecie pitki na palce po okresleniu jej parametrow lotu
123. Przyjecie po prostej z przodu, z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny
ODBICIE OBURACZ 123. Odbicie blisko daleko przed soba po przemieszczeniu w przéd 123. Odbicie blisko-daleko po przemieszczeniu w skos w postawie wysokiej [ramion
124. Przyjecie po prostej z przodu, z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny
DOLNE 124. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w przéd 124. Odbicie blisko-daleko po przemieszczeniu w skos w postawie wysokiej |[ramion
125. Przyjecie po skosie z przodu, z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny
IIT 125. Odbicie blisko daleko przed sobga po przemieszczeniu w bok 125. Odbicie blisko-daleko po przemieszczeniu w skos w postawie niskiej ramion

126. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w bok

126. Odbicie blisko-daleko po przemieszczeniu w skos w postawie niskiej

126. Przyjecie po skosie z przodu, z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny
ramion

127. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w przéd i
przyjeciu prawidtowej postawy

127. Odbicie do wystawiajgcego pitki dorzuconej z ograniczeniem ruchu
ramion

127. Przyjecie po prostej z boku tytowia z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny
ramion

128. Odbicie blisko daleko przed sobga po przemieszczeniu w przéd i
przyjeciu prawidtowej postawy

128. Odbicie do wystawiajgcego pitki dorzuconej z ograniczeniem ruchu
ramion

128. Przyjecie po prostej z boku tytowia z zachowaniem prawidtowej ptaszczyzny
ramion

129. Odbicie blisko daleko przed sobg po przemieszczeniu w bok i przyjeciu
prawidtowej postawy

129. Odbicie do wystawiajgcego pitki podanej odbiciem gérnym z
ograniczeniem ruchu ramion

129. Przyjecie bez ruchu ramion w miejscu, wiasciwe tempo, amortyzacja pitki

130. Odbicie blisko daleko przed soba po przemieszczeniu w bok i przyjeciu
prawidtowej postawy

130. Odbicie do wystawiajacego pitki podanej odbiciem gérnym z
ograniczeniem ruchu ramion

130. Przyjecie bez ruchu ramion w miejscu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki

131. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z prowadzeniem pitki
ramionami w kierunku odbicia

131. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z ograniczeniem ruchu
ramion

131. Przyjecie bez ruchu ramion w ruchu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki

132. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z prowadzeniem pitki
ramionami w kierunku odbicia

132. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z ograniczeniem ruchu
ramion

132. Przyjecie bez ruchu ramion w ruchu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki

133. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z prowadzeniem pitki
ramionami w kierunku odbicia

133. Wspotpraca w zespole dwojkowym, Sciezki przyjecia

133. Przyjecie z ruchem ramion w miejscu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki

134. Odbicie do wystawiajgcego pitki zagrywanej z prowadzeniem pitki
ramionami w kierunku odbicia

134. Wspotpraca w zespole dwojkowym, Sciezki przyjecia

134. Przyjecie z ruchem ramion w miejscu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki

135. Wspotpraca w przyjeciu w ustawieniu blizej-dale;j.

135. Wspotpraca w zespole dwojkowym, Sciezki przyjecia

135. Przyjecie z ruchem ramion w ruchu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki

136. Wspotpraca w przyjeciu w ustawieniu blizej-dale;j.

136. Wspotpraca w zespole dwojkowym, Sciezki przyjecia

136. Przyjecie z ruchem ramion w ruchu, wtasciwe tempo, amortyzacja pitki

137. Wspotpraca w przyjeciu w ustawieniu blizej-dale;j.

137. Wspotpraca w zespole dwojkowym, Sciezki przyjecia

137. Wspotpraca w zespole tréjkowym, Sciezki przyjecia, podziat
odpowiedzialnosci




138. Wspotpraca w przyjeciu w ustawieniu blizej-dale;j.

138. Wspotpraca w zespole dwojkowym, Sciezki przyjecia

138. Wspotpraca w zespole trojkowym, sciezki przyjecia, podziat
odpowiedzialnosci

ZAGRYWKA 139. Wykorzystanie odbicia gérnego do wprowadzenia pitki do gry 139. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca 139. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca

Iy 140. Wykorzystanie odbicia gérnego do wprowadzenia pitki do gry 140. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca 140. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca
141. Wykorzystanie odbicia géornego do wprowadzenia pitki do gry w
okreslone miejsce 141. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca w okreslonym kierunku |141. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej po dojsciu
142. Wykorzystanie odbicia gérnego do wprowadzenia pitki do gry w
okreslone miejsce 142. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca w okreslonym kierunku [142. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej po dojsciu
143. Nauka zagrywki z miejsca dolnej 143. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca na okreslong gtebokos¢ |143. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej z wyskoku
144. Nauka zagrywki z miejsca dolnej 144. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z miejsca na okreslong gtebokos¢ [144. Doskonalenie zagrywki tenisowej rotacyjnej z wyskoku
145. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z linii trzech metréw 145. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z dojscia w okreslonym kierunku [145. Doskonalenie zagrywki bezrotacyjnej z miejsca
146. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjne;j z linii trzech metréw 146. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z dojscia w okreslonym kierunku [146. Doskonalenie zagrywki bezrotacyjnej z miejsca
147. Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej z odlegtosci dostosowanej do
indywidualnych mozliwosci 147. Nauka zagrywki bezrotacyjnej z miejsca 147. Doskonalenie zagrywki bezrotacyjnej po dojsciu i z wyskoku
148. Nauka zagrywki tenisowe]j rotacyjnej z odlegtosci dostosowanej do
indywidualnych mozliwosci 148. Nauka zagrywki bezrotacyjnej z dojscia 148. Doskonalenie zagrywki bezrotacyjnej po dojsciu i z wyskoku

ATAK 149. Wyskok i uderzenie pitki z réznych miejsc przy siatce 149. Dostosowanie miejsca wyskoku do pitki 149. Koordynacja po rozbiegu do ataku z wysokiej pitki w trzecim tempie

\% 150. Wyskok i uderzenie pitki z réznych miejsc przy siatce 150. Dostosowanie miejsca wyskoku do pitki 150. Koordynacja po rozbiegu do ataku z wysokiej pitki w trzecim tempie
151. Zbicie tenisowe przed siebie zgodnie z linig rozbiegu 151. Dostosowanie miejsca wyskoku do pitki oraz ustawienie ciata 151. Koordynacja po rozbiegu do ataku z niskiej pitki w drugim tempie
152. Zbicie tenisowe przed siebie zgodnie z linig rozbiegu 152. Dostosowanie miejsca wyskoku do pitki oraz ustawienie ciata 152. Koordynacja po rozbiegu do ataku z niskiej pitki w drugim tempie
153. Nauka nabiegu do ataku 153. Dojscie do ataku po nabiegu po tuku 153. Koordynacja po rozbiegu do ataku z niskiej pitki w pierwszym tempie
154. Nauka nabiegu do ataku 154. Zbicie po skosie po nabiegu po fuku 154. Koordynacja po rozbiegu do ataku z niskiej pitki w pierwszym tempie
155. Nauka naskoku do ataku 155. Zbicie po skosie po nabiegu po tuku 155. Zmiana kierunku ataku poprzez zmiane kierunku nabiegu, po wyskoku
156. Nauka naskoku do ataku 156. Kiwniecie zadaniowe w okreslone miejsce na boisku przeciwnika 156. Zmiana kierunku ataku poprzez zmiane kierunku nabiegu, po wyskoku
157. Nauka uderzenia prostopadle do linii barku 157. Kiwniecie zadaniowe w okreslone miejsce na boisku przeciwnika 157. Zmiana kierunku ataku poprzez zmiane kierunku nabiegu, po wyskoku
158. Nauka uderzenia prostopadle do linii barku 158. Plasowanie zadaniowe po nabiegu po tuku 158. Zmiana kierunku ataku poprzez zmiane kierunku nabiegu, po wyskoku
159. Nauka wykoku do bloku, ustawienie rak i blokowanie przy pitce 159. Blok pojedynczy po kroku dostawnym z ustawienia naprzeciwko

BLOKOWANIE przechodzacej blisko siatki ustawiena atakujgcego 159. Blok pojedyniczy organizowany na bazie umiejetnosci czytania gry

160. Nauka wykoku do bloku, ustawienie rak i blokowanie przy pitce 160. Blok pojedynczy po kroku dostawnym z ustawienia naprzeciwko

VI przechodzacej blisko siatki ustawiena atakujgcego 160. Blok pojedynczy organizowany na bazie umiejetnosci czytania gry

161. Nauka wykoku do bloku, ustawienie rak i blokowanie przy pitce
przechodzacej blisko siatki

161. Blok pojedynczy po kroku dostawnym z ustawienia naprzeciwko
ustawiena atakujgcego

161. Dwublok organizowany na bazie umiejetnosci czytania gry

162. Nauka wykoku do bloku, ustawienie rak i blokowanie przy piice
przechodzacej blisko siatki

162. Blok pojedynczy po kroku dostawnym z ustawienia naprzeciwko
ustawiena atakujgcego

162. Dwublok organizowany na bazie umiejetnosci czytania gry

OBRONA W POLU

163. Nauka umiejetnosci przewidywania kierunku ataku.

163. Umiejetnos¢ przewidywania kierunku ataku

163. Umiejetnos¢ przewidywania tempa i kierunku ataku.

VII 164. Nauka umiejetnosci przewidywania kierunku ataku. 164. Umiejetnos¢ przewidywania kierunku ataku 164. Umiejetnos¢ przewidywania tempa i kierunku ataku.
165. Obrona w miejscu i w pozycji zachwianej 165. Nauka obrony w postawach niskich 165. Obrona poza réwnowagg oraz w padach
166. Obrona w miejscu i w pozycji zachwianej 166. Nauka obrony w postawach niskich 166. Obrona poza rGwnowagg oraz w padach
167. Nauka przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie- 167. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie- 167. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie-
DZIALANIA wystawienie wystawienie wystawienie
168. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- wystawienie-
ZESPOLOWE 168. Nauka przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- wystawienie-atak  |atak 168. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- wystawienie-atak




169. Nauka przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie-
wystawienie-atak

169. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie-
wystawienie-atak

169. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku- przyjecie-
wystawienie-atak

170. Nauka przyjecia w zespole, ustawienie na boisku-obrona-wystawienie

170. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku-obrona-
wystawienie

170. Doskonalenie przyjecia w zespole, ustawienie na boisku-obrona-
wystawienie

171. Nauka ustawienia przy zagrywce wtasnej-blok-obrona-wystawienie-
atak

171. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-blok-obrona-
wystawienie-atak

171. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-blok-obrona-wystawienie-

atak

172. Nauka ustawienia przy zagrywce wtasnej-zagrywka-przyjecie

172. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-zagrywka-przyjecie

172. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wiasnej-zagrywka-przyjecie

LI
) 173. Nauka ustawienia przy zagrywce wtasnej-atak-(blok) obrona 173. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-atak-(blok) obrona 173. Doskonalenie ustawienia przy zagrywce wtasnej-atak-(blok) obrona
174. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 1 x 1 174. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 1 x 1 174. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 1 x 1
175. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 1 x 1 175. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 1 x 1 175. Mate gry, gra szkolna, gra wiasciwa 1 x 1
176. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 2 x 2 176. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 3 x 3 176. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 4 x 4
177. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 2 x 2 177. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 3 x 3 177. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 4 x 4
178. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 2 x 2 178. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 3 x 3 178. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 4 x 4
179. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 2 x 2 179. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 3 x 3 179. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 4 x 4
180. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 2 x 2 180. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 3 x 3 180. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 4 x 4
181. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 2 x 2 181. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 3 x 3 181. Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa 4 x 4
ZADANIA 182. Zadania kontrolno-oceniajace 182. Zadania kontrolno-oceniajgce 182. Zadania kontrolno-oceniajace
KONTROLNO - 183. Zadania kontrolno-oceniajace 183. Zadania kontrolno-oceniajace 183. Zadania kontrolno-oceniajace
OCENIAJACE 184. Zadania kontrolno-oceniajace 184. Zadania kontrolno-oceniajgce 184. Zadania kontrolno-oceniajgce

185. Zadania kontrolno-oceniajace

185. Zadania kontrolno-oceniajace

185. Zadania kontrolno-oceniajace

186. Zadania kontrolno-oceniajgce

186. Zadania kontrolno-oceniajgce

186. Zadania kontrolno-oceniajgce

187. Zadania kontrolno-oceniajace

187. Zadania kontrolno-oceniajace

187. Zadania kontrolno-oceniajace

188. Zadania kontrolno-oceniajgce

188. Zadania kontrolno-oceniajgce

188. Zadania kontrolno-oceniajgce

189. Zadania kontrolno-oceniajace

189. Zadania kontrolno-oceniajace

189. Zadania kontrolno-oceniajace

190. Zadania kontrolno-oceniajgce

190. Zadania kontrolno-oceniajgce

190. Zadania kontrolno-oceniajgce




