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Harmonogram zajęć w ramach programu "Krakowska Akademia Siatkarska"

Szkoła Podstawowa nr. 119 || ul. Czerwieńskiego 1

Paweł Nowak 

TYDZIEŃ I TYDZIEŃ II

PAŹDZIERNIK

godz: 16:30 - 18:30 / 

KL. I - IV / 

Rozgrzewka / Odbicie 

oburącz górne - 

doskonalenie - 

ćwiczenia w parach, 

odbicia ze ścianą, 

odbicia po 

przebiegnięciu. 

godz: 15:00 - 17:00 / KL. I - 

IV / Rozgrzewka / Gry i 

zabawy poprawiające 

koordynację ruchową / Praca 

nad poruszaniem się po 

boisku / Siatkarskie wyścigi 

rzędów. 
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TYDZIEŃ III TYDZIEŃ IV

godz: 16:30 - 18:30 / 

KL. I - IV / 

Rozgrzewka / 

Ćwiczenia 

ogólnorozwojwe z 

dwoma piłkami / 

Wpajanie nawyku 

"dojścia" do piłki / 

Ćwiczenia "na siatce"

godz: 16:30 - 18:30 / 

KL. I - IV / 

Rozgrzewka / 

Siatkarskie ćwiczenia 

proponowane przez 

dzieci - każde dziecko, 

wskazuje jedno 

ulubione ćwiczenie. 

godz: 15:00 - 17:00 / KL. I - 

IV / Rozgrzewka / Praca nad 

odbicie "dołem" - oburącz 

dolnym - siatkarski tenis, 

odbicia w parach / Ćwiczenia 

z wykorzystaniem drabinek. 

godz: 15:00 - 17:00 / KL. I - 

IV / Rozgrzewka / Trening 

prowadzony w kilku grupach, 

w których każda pracuje nad 

wskazanym elementem: 

odbicie górne, dolne, 

przebicie przez siatkę. 
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TYDZIEŃ VI

godz: 16:30 - 18:30 / 

KL. I - IV / 

Rozgrzewka / 

Siatkarskie zabawy / 

Praca nad odbiciem 

oburącz górnym oraz 

dolnym / Mini - gry. 

godz: 15:00 - 17:00 / KL. I - 

IV / Rozgrzewka / Praca nad 

wyskokiem - przypominenie 

zasad / Chwyty, rzuty i 

odbicia w wyskoku / 

Ćwiczenia wymagające i 

uczące współpracy. 

godz: 15:00 - 17:00 / KL. I - 

IV / Rozgrzewka / Ćwiczenia 

z piłkami wzdłóż i wszerz hali 

- praca nad kontrolą piłki / 

Praca nad celnością, 

dokładnością - trafianie do 

celu. 

TYDZIEŃ V


