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4-20. Taktyka zespotowa w dwdjkach - doskonalenie
U: atak w drugim uderzeniu

M: koordynacja ruchowa (orientacja), wytrzymatosé

W: jak przeja¢ inicjatywe podczas akgc;ji?

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 20-1. Zabawa ozywiajgca: "bron pitke i poluj na pitke". Parami w "rozsypce", na
5' Obronca: porusza sie koztujgc pitke i broni jej przed atakiem mysliwych. swojej potowie.

—  Mysliwy: biega i poluje na obce pitki - prébuje dotkngé obcej pitki. Pitka na dwdjke.
— Uwaga! mysliwy nie moze uderzaé w pitke zamachem reki z gory, zeby Pokaz prawidtowego
przypadkowo nie uderzy¢ w reke koztujgcego. Obroncy tez nie mogg uderzac ataku na pitke
w reke mysliwego, ale mogg zastawia¢ pitke ciatem i rekg nie kozlujgca. i zastawiania w obronie.
rozgrzewka | 20-2. Doskonalenie i ¢wiczenia ksztattujgce (rozgrzewajace).
i analityczne 3 A
?J i <___.01/ W parach, pitka na
V_ --> 3 1 B dwojke.
2 <--- < <=0 Ustawienie: réwnolegle
c ‘V— -7 do siatki w odlegtosci 6-
7 \/V . 7m od siebie.
%/ S @ X* Lider pary pokazuje
-~= wiasne ¢w. ksztattujgce.
ew. A Kolega go nasladuje
~ (1) Rzué pitke w sylwetke kolegi. Wbiegnij na srodek odlegtosci i wystaw zmiana lidera na sygnat
w przéd, przejdz na miejsce kolegi wykonujgc ¢wiczenia rozgrzewajgce. trenera.
—  (2) Odbij pitke na srodek odlegtosci - do wbiegajgcego kolegi. Po jego wystawie )
ztap pitke i przebiegnij na drugg strone koztujgc. Trener wywotuje typ
éw. B ¢wiczen, np.: ramiona,
— (1) Plasuj pitke na drugg strone, wbiegnij i wystaw jak poprzednio. nogi, tutéw, podpory,
—  (2) Obron do srodka. Ztap po wystawie i przebiegaj z koztowaniem. Podczas podskoki.
koztowania wykonuj ¢wiczenia ksztattujgce. . .
¢w. C. Konkurs- zabawa. Zabawe (Cw. C) mozna
— (1) Plasuj na drugg strone. Whbiegnij do $rodka i wystaw do tytu. wplata¢ kilkukrotnie
—  (2) Obron do srodka i przebiegnij za plecy wystawiajgcego, zeby ztapaé pitke. w trakcie cw. Ai B.
—  Za dobrg akcje (pitka nie spadnie) para zdobywa punkt. Za btagd w akcji trzeba
odja¢ punkt od aktualnego wyniku. Kazdy po ztapaniu pitki gtosno podaje
aktualny wynik swojej pary.
syntetyczne | 20-3. Rozegranie akcji w dwoch i trzech odbiciach.
10' ,
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| Objasnienia i korekta:
| 3} - dlaczego skroét
utrudnia rozegranie
@ akcji?
| — dlaczego warto
3 I kierowac pitke na
id gorzej
9 | atakujgcego?
I —  ktdre strefy na
I boisku przeciwnika
i $g najgorzej
- (1) Atak i blok. . N o . o bronione?
Z wlasnego podrzutu a.tlak.u1 o<.:i_b|0|er.n oburgcz - _skroc za S|atke.. Erzyg’otUJ sie | _ gdzie wystawi¢
do blokowanla. Po akcji biegnij po pitke. Ustaw sie w kolejce za linig koncowa. pitke do ataku
- (2) Przy siatce. w drugim
O_br_on "skrot"_tak, zeby to byta wystawa, z _ktorej zaatakuje twoj I§olega_. Wycofaj uderzeniu?
sie i przygotuj do ataku, gdyby kolega zamiast atakowac¢ wystawit do ciebie.
—  (3) Obronai atak.
Jesli kolega obroni doktadnie - wystawi, to zaatakuj. Jesli obrona nie bedzie
dokfadna - wystaw z powrotem do kolegi.
—  Po akgji zejdzcie z boiska - za linie koncowg, ¢wiczy nastepna dwdjka.
globalne 20-4. Gra wtasciwa lub gra szkolna: "dwojki". Boiska 4x5m
15 —  Sprawdzcie, czy potraficie przejg¢ inicjatywe w akcji w sytuacji, gdy musicie '

przebi¢ pitke "za darmo". Przypomnijcie sobie jak utrudni¢ przeciwnikowi
kontratak.

Mecze "na zmiane"
lub "z boiskiem mistrza".






