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Harmonogram zajęć w ramach programu "Krakowska Akademia Siatkarska"

SZKOŁA PODSTAWOWA NR. 62

PAWEŁ NOWAK 

TYDZIEŃ I TYDZIEŃ II

WRZESIEŃ

14:30-16:30 / KL. I-VI / 

Rozgrzewka / 

Przypomnienie i 

wprowadzenie do 

treningów / 

Omówienie planów 

13:15-15:15 / KL. I-VI 

/ Rozgrzewka / 

Systematyczne 

wprowadzenie do 

odbić / 

Przypomnienie 

podstaw "na sucho" 
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TYDZIEŃ III TYDZIEŃ IV

14:30-16:30 / KL. I-VI / 

Rozgrzewka / 

Przypomnienie 

podstaw poruszania 

się po boisku / 

Powolne 

wprowadzenie do 

odbić 

14:30-16:30 / KL. I-VI / 

Rozgrzewka / Gry i 

zabawy z elementami 

siatkarskimi / 

Systematyczne 

wprowadzanie do 

treningów 

13:15-15:15 / KL. I-VI 

/ Rozgrzewka / 

Ćwiczenie 

ogólnorozwojowe 

oraz poprawiające 

koordynację ruchową 

/ Pobudzenie 

organizmu 

13:15-15:15 / KL. I-VI 

/ Rozgrzewka / 

Odbicia siatkarskie 

"górą" oraz "dołem" / 

Ćwiczenia wszerz 

boiska z 

wykorzystaniem 

drabinek 
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14:30-16:30 / KL. I-VI / 

Rozgrzewka / 

Ćwiczenia w rzędach / 

Siatkarski tor 

przeszkód z 

wykorzystaniem hula-

hoop, pachołków, 

tyczek oraz 

materaców 

13:15-15:15 / KL. I-VI 

/ Rozgrzewka / Praca 

nad aspektami 

siatkarskimi w 

poszczególnych 

bazach / Ćwiczenia 

proponowane przez 

dzieci 

TYDZIEŃ V


