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6-17. Pady boczne - nauczanie

U: pad boczny z przewrotem przez bark

M: sita, koordynacja (tgczenie)

W: kiedy broni¢ padem bocznym, a kiedy padem przodem?

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 57-1. Doskonalenie odbié. Cwiczenia przygotowujgce do padéw.
10
Zastepy 3-0sobowe, jedna
pitka na zastep.
— (1) Przy siatce. Odbijaj nad sobg. Podaj do obroncy jak tylko zauwazysz, ze Ustawienie: prostopadie
o ; S ! . : do siatki, strefa ¢wiczen
ustawit sie w obronie. Pobiegnij za swoim podaniem w kierunku materaca. 4.5%9m
—  (2) W obronie. Wykonaj éwiczenie na materacu, zadane przez trenera. Dograj ’ ’
do §|atk| i przebiegnij za pitka. Przy sugtce, w kolejce do odbicia rozgrzewaj Materace w rogach boiska
ramiona (wymachy, zamachy, krgzenia).
. . . W kolejnych ¢wiczeniach,
Przyktadowe ¢wiczenia na materacu: dbici d sob
—  obiegnij materac krokiem dostawnym, przodem i tytem - zmieniaj na odbicia nad soba (przx
kretach ’ siatce) mozna zastgpic
zaxretach, o ) o chwytem i plasowaniem
—  zlezenia przodem, obrd¢ sie wokot wiasnej osi,
s . Z wlasnego podrzutu.
—  przejdz po materacu na czworakach (przodem, tytem, bokiem),
—  naczworakach w podporze tytem (do przodu, do tytu, bokiem),
—  skokami zajeczymi,
—  z podporu przodem pad przodem.
analityczne | 57-2. Nauczanie padow bocznych. Doskonalenie odbi¢ w grze.
i syntetyczne Na stacji 1.: éw. Ai B
20' w dwéch turach - na

Stacja 1.

¢w. A. Nauczanie przewrotu przez bark, kilka serii po 3-4x na jedng strone:

—  zsiadu, kotyska na plecach, ramiona z boku - oparte na materacu

—  zsiadu do lezenia przewrotnego na lewy i na prawy bark, palce stopy dotykajg
materaca ponad gtowg, powr6t do siadu

—  zlezenia tylem do lezenia przewrotnego, przewrét przez bark do kleku
podpartego,

—  zsiadu przez lezenie przewrotne, przewro6t przez bark do kleku lub przysiadu
podpartego,

—  z przysiadu podpartego (tytem do materaca), przewrot przez bark

¢w. B. Nauczanie padu bocznego, kilka serii po 3-4x na jedng strone:

—  pad z przysiadu podpartego: przodem do materaca, obrét na palcach
i Srodstopiu (potobrot do ustawienia tytem do materaca), przewr6t kolejno: na
posladek i plecy,

—  z wypadu podpartego przodem do materaca, obrét na srédstopiu nogi
wypadowej, pad na posladek i plecy.

—  z wypadu przodem do materaca, kolejnosé: obrét na srddstopiu i pad - jak
poprzednio,

—  zpostawy 1m przed materacem do wypadu

Stacja 2.
Gra: "single" - jedno podwdjne odbicie w akcji.
—  Grajcie na jedno odbicie. Raz w ciggu akcji mozesz wykorzysta¢ dwa odbicia.

przemian z grg na stacji 2.
Dwoéjka do jednego
materaca - dzieci ¢wiczg
na przemian - po jednym
powtorzeniu.

Objasnienia i korekta:

przewrot przez bark

—  gtowe uktadaj
(sktaniaj) w jedng
strone, nogi przeno$
drugg strong,

—  podczas przewrotu
pomagaj sobie
podparciem rak na
materacu,

— unikaj "mocnego"
kontaktu gtowy
z materacem,

pad boczny

—  stopy ustawiaj na
parkiecie, przewracaj
sie na materac,

—  obracaj stope na
palcach i srodstopiu -
unies piete nad
parkiet,

—  przewracaj sie na
posladek i plecy,

—  nie uderzaj kolanem
0 materac.

Gra na boisku 3x5m.

Zmiany co 5min.
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57-3. Nauczanie padéw bocznych. Doskonalenie gry.
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Stacja 1. Pad po odbiciu pitki dorzucane;.

— W postawie odbij oburgcz pitke dorzucong przez trenera. P6zniej zrob wypad
w przéd - ustaw noge na parkiecie przed materacem - i przewrdé sie na
materac.

—  Odbij pitke spadajacg nad materac.

Stacja 2. Gra szkolna: "Trojki" - atak w formie kiwniecia i odbicia oburgcz.

—  Kazda druzyna swdj pierwszy atak w akcji (atak u przyjmujacych i kontratak
u zagrywajacych) musi wykona¢ w formie kiwniecia lub odbicia oburacz.

Na stacji 1. pad boczny
zakonczony przewrotem
przez bark mogg
wykonywacé dzieci, ktére
opanowaty technike
przewrotu - ruch jest
swobodny - ptynny.
Pozostali przewracajg sie
tylko do kotyski na
plecach.

Boiska 7x7m.
Mecz "z boiskiem
mistrza".




