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4-04. Taktyka zespotowa w dwaéjkach - podstawy
U: ustawienie obok siebie, akcja na 1 lub 2 odbicia

M: koordynacja ruchowa (orientacja, fgczenie ruchéw)
W: przepisy i sedziowanie, wspotpraca w zespole

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 04-1. Cwiczenia doskonalgce i ksztattujgce (rozgrzewajace).
analityczne cw. A L
15 —  Ziapirzuc pitke do kolegi stojgcego naprzeciwko. Biegnij za pitkg. Ustaw sie Piaad 9NN
w kolejce po drugiej stronie.
éw. B J I S I
—  Ziap i z wtasnego podrzutu odbij pitke do przodu. Przebiegnij na drugg strone. ~——o7
Zastepy 4-osobowe, jedna
Formy rzutéw w kolejnych ¢wiczeniach: oburgcz sprzed klatki piersiowej, oburgcz zza piikaer?g zastep J
glowy, w tyt przez skton w przéd - pomiedzy nogami w rozkroku, po parkiecie. '
Ustawienie: rownolegle do
Formy biegu: trucht, krok dostawny zygzakiem, krok skrzyzny, tgczenie (dostawny, siatki g
szkrzyzny, dostawny), skip lekkoatletyczny, podskoki z wymachami ramion itp. ch')c.h blisko linii bocznej
) dwoch naprzeciwko
W formie zabawy - konkurs: w odlegtosci 7-8m
—  ktory zastep wykona 15 podan bez upadku pitki? '
syntetyczne | 04-2. Nauczanie i doskonalenie: "rozegraj akcje w dwoch odbiciach”
10 | |
PR D
1 [
S I . 2 ©
| Q/x > |
| 3 ‘- 1
! K / 1--- <::EZ.J Ustawienie po dwoch
) T [ stronach siatki.
I I . el
ld | 3} | Poc!zia% .rél jak na rysunku -
| | sgsiednie zastepy
W 2 | rozgrywaja akcje po
} J } przeciwnych stronach.
— (1) Zza linii ataku, z wlasnego podrzutu odbij na drugg strone. Ustaw sie
w obronie. Ztap przebitg pitke i przejdz za linie koricowg swojego boiska.
- (2) Przyjmij pitke do gory i nieco do przodu tak, zeby kolega mogt jg odbi¢ na
drugg strone. Po swoim odbiciu odsun sie od pitki - zréb miejsce dla partnera, to
utatwi mu odbicie.
globalne 04-3. Gra szkolna: "dwdch na jednego”. Boisko 3x5m
15' —  Zagrywa tylko jedna strona jak w ¢wiczeniu poprzednim, ale zza linii koncowe;j.

— (1) Zagrywaj i graj sam, na dwa odbicia. Po akcji idz po pitke i przygotuj sie do
nastepnej zagrywki. Liczcie punkty oddzielnie - kazdy w swoim meczu. Wynik
podawajcie gtosno - przed kazdg akacja.

—  (2) Rozegrajcie akcje na jedno lub na dwa odbicia.

Ustawienie jak w éw.
poprzednim.

Zmiana stron i zmiana rol
po okreslonym czasie np.
6min.






