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4-07. Wystawianie w przéd - nauczanie

U: wystawianie z przod

M: koordynacja (orientacja, roznicowanie)

W: co to jest wystawa? czy znasz nazwiska wystawiajgcych z Kadry Polski?
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Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 07-1. Zabawa orientacyjna - "omijaj ruchome przeszkody".
2' —  Truchtajcie w réznych kierunkach po sali, ale w parach trzymajcie sie blisko o L
siebie. Dngkaml, pitka na
—  Podrzué pitke na 3-4m do géry, twéj kolega z pary ztapie jg po kozle. Musicie | AWOike-
unikac zderzeh - nie mozecie dotknac¢ innej pitki, ani innego dziecka.
5' 07-2. Odbicia po przemieszczeniu, na rozne wysokosci i odlegtosci.
cw. A
—  Ztap pitke. Podrzu¢ na metr do przodu i odbij do kolegi. Wycofaj sie wykonujgc 1 2 @
¢éwiczenia dodatkowe. A /\
wB , . . . <-> <->
—  Odbij pitke dwa razy: pierwsze odbicie - wyzej na metr do przodu, poczekaj na V\/
koziot, drugie - po kozle, do kolegi. Wycofaj si¢ wykonujgc ¢wiczenia
dodatkowe. . .
éw. C DWOJkgm!. ]
—  Zabawa - konkurs. Odbij pitke dwa razy: pierwszy nad siebie nieco do przodu, U_stti\_menle. rownolegle do
drugi do kolegi. Liczcie tylko odbicia na drugg strone. Kto wykona 10 podan slatk.
n AR
~ bez btedu? Btad to upadek lub ztapanie pitki. Liczba podari w konkursie
Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe - ksztattujgce: dogtqs:)wa}ng dd(.J .
—  krazenia i zamachy ramion, krok dostawny, krok skrzyzny, przysiad podparty, umiejetnosci dzieci.
podskoki obunoz.
analityczne | 07-3. Wystawa z miejsca.
g

Objasnienie i korekta:

— W momencie
wystawy ustaw sie
przodem do kierunku

— W obronie wystawy (bokiem do
Dorzu¢ pitke tagodnym tukiem do wystawiajgcego (dograj). Obserwu;j jak siatki).
kolega wystawi i ocen "tak" jesli dobra, "nie" jesli zta. Potem wbiegnij na Seri ¢ |
ozycje wystawy. era wystaw na fewe
_ E’rz siatce skrzydto, pdézniej seria
y“ o L . , ) wystaw na skrzydto prawe
Odbij pitke (wystaw) do przodu - wzdtuz siatki tak, aby pitka wzniosta sie
przynajmniej 1m nad siatke i spadata tagodnym tukiem w odlegtosci 1-1,5m od
siatki. Ztap pitke i przebiegnij na pozycje dogrania.
syntetyczne | 07-4. Rozegranie akcji na dwa lub trzy odbicia.
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— (1) Zagrywka i obrona.
Zagraj "pewnie" (bez ryzyka). Broh sam na catym boisku i przebijaj - mozesz
wykorzysta¢ dwa odbicia. Po skohczonej akcji, idz po pitke i ustaw sie za linig
koncowg swojego boiska.

—  (2) Rozegranie akcji.
Rozgrywaijcie akcje ataku na trzy odbicia: dogranie, wystawa i atak w kierunku
obroncy. Po kazdym ataku, wystawiajgcy przechodzi na obrone, a atakujacy
zostaje przy siatce - na wystawie. Zastandwecie sie jak rozegra¢ akcje jesli
przeciwnik odbije tuz za siatke - "skrot".

—  Obie strony muszg wspotpracowacé - przebija¢ doktadnie w sylwetke obroncy
tak, aby akcje byty jak najdtuzsze.

Dwajki taczg sie
w zastepy 4-osobowe.

Wspotpraca w zastepie:
zagrywki i przebicia
kierowane w sylwetke
obronicy.

Ciagta rotacja - zmiana
miejsc miedzy atakujgcym
i wystawiajgcym.

Zmiana rol na sygnat
trenera, w potowie czasu.
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07-5. Gra szkolna: "dwdch na jednego”.

— (1) Tak jak w éwiczeniu poprzednim rozpocznij akcje zagrywka. Graj na dwa
odbicia. Prébuj zdobywaé przewage utrudniajgc przeciwnikowi przyjecie
zagrywki i obrone. Mozesz sprobowac zagrywki "trudnej" (ryzykownej).

—  (2) Rozgrywaijcie akcje ataku, tak jak poprzednio. Teraz jednak starajcie sie
ograc przeciwnika.

Ustawienie jak
w ¢éwiczeniu poprzednim.

Punkty liczone wspdlnie
dla obu zagrywajacych.

Gra "na czas".






