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4-12. Wystawianie - doskonalenie

U: wystawianie w przodd po przemieszczeniu

M: koordynacja (orientacja, roznicowanie)

W: co oznaczajg zwroty wystawa "szeroka", wystawa "wgska"?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 12-1. Zabawa orientacyjna: "omijaj ruchome przeszkody".
3 —  Truchtajcie w réznych kierunkach po sali, ale w parach trzymajcie sie DWGi ..
L . wojkami, pitka na
w odlegtosci kilku metrow. Awoik
—  Rzucajcie - podawajcie pitke do siebie gorg - wysokim tukiem. Musicie unika¢ JQ-
zderzen - nie mozecie dotkng¢ innej pitki, ani innego dziecka.
analityczne | 12-2. Odbicia (gorne i dolne) po przemieszczeniu, na rézne wysokosci i odlegtosci.
7' Cwiczenia ksztattujgce (rozgrzewajace). 1 @
— (1) Ztap pitke podang przez kolege. Z wiasnego podrzutu odbij do kolegi tak, 2
jakbys chciat wystawi¢, najpierw blisko na 2m od siebie, a nastepnym razem
dalej na - na 5m. | tak na przemian: raz blizej, raz dalej. J <-> 3
—  (2) Odbijaj pitke do kolegi (nie tap) raz z mniejszej odlegtosci i raz z wigksze;j.
Po kazdym odbiciu dotknij oburgcz do parkietu, a dopiero potem .. . L
przemieszczaj sie do nastepnego odbicia (w przod - w ty). Dwojkami, ustawienie
—  Zabawa. réwnolegte do siatki.
Kto wymysli nowe - ciekawe ¢wiczenie, ktére mozna zrobi¢ miedzy odbiciami - , i
zamiast dotkniecia rekami do parkietu. Zmlgpy rél po 12
Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe - ksztattujgce, wykonywane miedzy odbiciami: odbiciach.
—  dotkniecia rekami do parkietu, krok dostawny i skrzyzny, podp6r przodem,
podskoki z zamachami ramion (pajacyk), itp.
syntetyczne | 12-3. Wystawa po dojsciu (przemieszczeniu). Objasnienie i korekta:
10 wystawiajgcy .

—  wmomencie
wystawy ustaw sie
przodem do kierunku
wystawy - bokiem do
siatki,

—  potobroét po biegu

- (1) Wystawiajacy. zrob przodem do
Z lewego skrzydta podrzu¢ pitke w kierunku obroncy. Przebiegnij wzdituz siatki boiska - plecami do
na drugie skrzydto. Obréé¢ sie tak, aby caly czas widzie¢ kolege. Ustaw sie siatki.
bokiem do siatki. Dograng pitke wystaw do przodu. Pobiegnij za pitkg, ztap jg | obrorica
i znowu podrzu¢ do kolegi. —  poruszaj sie krokiem
—  (2) Dogranie. dostawnym lub
Dogrywaj pitke do siatki - na prawe skrzydto. Po dograniu przesun sig skrzyznym.
w kierunku linii bocznej - za kierunkiem wystawy. Wro¢ na srodek boiska.
Obserwuj doktadno$¢ wystawy, jesli jest niedoktadna, podpowiadaj: "wyzej", Kilkukrotna rotacja -
"nizej", "weziej", "szerzej", a dobrg - pochwal: "tak". zmiany rol w seriach -
co 6 wystaw - liczy
W kolejnych seriach zadaniem wystawiajgcego jest wystawia¢: "wgsko" - na dogrywajacy.
srodek; "szeroko" - do linii bocznej; na przemian - raz "wasko", raz "szeroko".
globalne 12-4. Gra szkolna: "dwéch na jednego”.
20'

— (1) zagrywka i kontratak.
Zagrywka musisz trafi¢ w pole obrony przeciwnika. Zagrywaj "pewnie" (bez
ryzyka). Jesli zepsujesz zagrywke, to przeciwnik zdobedzie dodatkowy punkt.
W obronie wykorzystaj dwa odbicia.

—  (2) Rozegranie akciji.
Pierwszg akcje ataku (z przyjecia zagrywki) postarajcie sie rozegra¢ na 3
odbicia, pdzniej - w kontratakach - rozgrywajcie dowolnie (od 1 do 3 odbi¢).

Punkty liczone wspdlnie
dla obu zagrywajacych

@).

Zagrywaija tylko (1), a (2)
kazdg akcje rozpoczynajg
od przyjecia zagrywki.

Gra do 10 akcji, np. gre
konczy wynik 6:4, 7:3...
przy remisie 5:5 decyduje
- "ztota akcja".






