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5-12. Pady przodem - nauczanie

U: pady przodem

M: sita, wytrzymatos$¢

W: kiedy trzeba broni¢ padem i jak bezpiecznie upadac na parkiet?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 32-1. Zabawa biezna i rzutna: "nie upusc¢ pitki". Zastepy 4-osobowe.
5' Wybér kapitana.
—  Ztap pitke. Wejdz w pole obrony. Obréé¢ sie tytem do siatki i przerzu¢ jak
najdoktadniej do kolegi stojgcego po drugie stronie. Po rzucie przebiegnij pod | Dwdjkami po przeciwnych
siatkg na drugie boisko. Ustaw sie w kolejce. stronach siatki, jedna pitka
—  Kazdy zastep ma za zadanie wykonaé 25 dobrych przerzutéw ponad siatka. na zastep.
—  Kazdy upadek pitki lub przerzucenie pod tasmg karane jest odjeciem dwdch
punktow. Szerokos¢ strefy éwiczen
—  Kapitan, glo$no po kazdym rzucie, podaje aktualny wynik zastepu. dla zastepu - 3m.
Dolny nacigg siatki
— W formie zabawy: ktory zastep wygra trzy sety? odpiety, dolna tasma
przerzucona nad gorng
tak, aby zwiekszy¢ wolng
przestrzen pod siatka.
rozgrzewka | 32-2. Cwiczenia przygotowujgce (ukierunkowane) i éwiczenia ksztattujgce.
15 | |
* $ ol K3 -
: _1} u ng : Zastepy ustawione
| ) | w swoich strefach
| |
: [\2 : W kazdej strefie materac
| J);_DO f E Ig za linig koricowa jednego
| J Q | boiska.
I &\/ |
: P : Forma organizacyjna:
| 1 N - | 3 "strumien"
I o v o 4 I Objasnienie:
- - - —  dlaczego uczymy sie
— (1) Przebij nad siatkg do obroncy. Dojdz do siatki i zablokuj jesli dogranie dogrywac nad gorng
bedzie spadac blisko gérnej tasmy lub nie skacz, jesli pitka nie doleci do siatki tasme?
albo przeleci lobem - zbyt wysoko nad toba. Przejdz pod siatkg i biegnij —  kto i kiedy moze
w kierunku materaca. wykorzystac takie
= (2) Zrob éwiczenie na materacu. Wejdz w pole obrony i dograj przebijang dogranie?
pitke. Dogrywaj tak, zeby pitka spadata tagodnym tukiem nad tasme. Ztap pitke
po bloku kolegi i podaj nastepnemu w kolejce do przebijania. Przebiegnij do Materace mogg by¢
kolejki na przebijanie. jednym brzegiem
—  Kazdy liczy swoje udane dogrania. Takie, ktére zostaty zablokowane albo dosunigte do Sciany tak,
spadly na gérng tasme. aby nie przesuwaty sie
(nie "uciekaty") pod
Przyktadowe formy przebicia na pozycji (1): -rzut oburgcz zza gtowy; -odbicie gérne | Stopami dzieci.
oburgcz w wyskoku; -plasowanie z miejsca.
Na kolejnych zajeciach z
Przyktadowe ¢wiczenia na materacu, przygotowujgce do nauczania padéw: materacami, utrzymanie
—  przetoczenie wokot wiasnej osi - z lezenia przodem (na brzuchu) do lezenia réwnowagi na
tytem (na plecy) i znowu na brzuch, “uciekajgcym” materacu
—  kotyska na brzuchu - w tuku napietym, moze mie¢ walor ¢w.
—  zprzysiadu na czworakach marsz rekami do podporu i lezenia przodem, koordynacyjnego.
—  zlezenia przodem, przez podpodr na ugietych ramionach do kotyski na
brzuchu,
—  z podporu przodem do kotyski na brzuchu (od klatki piersiowej do nég).
syntetyczne | 32-3. Nauczanie i doskonalenie w "obwodzie stacyjnym". Boiska 4,5x5m.
i globalne
20 Forma organizacyjna:

"obwadd stacyjny".
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Objasnienie i korekta:

—  podczas padu,
prostuj nogi tak, zeby
tutdw przesuwac

| »

I ‘ \ i i

[ 3 \ 2 nisko i ptasko nad

| =~ Y a materacem,

_________________________ - pad zaczynaj od

podparcia rgk daleko
- za potowg
materaca,
1 —  amortyzuj upadek
& uginajgc ramiona,
—  nie rob zamachu
stacja A nogami za plecy -

—  Gra: "dwojkami", z rotacjami w trakcie akji. Kto atakowat (przebijat) ten inaczej uszkodzisz
zostaje pod siatkg, zeby blokowac i wystawia¢. Wystawiajacy asekuruje atak migsnie grzbietu.
kolegi i przechodzi na obrone.

—  Boiska sg krétsze - 5m, atakuj czesciej w formie kiwniecia.

- --

stacja B

—  Gra: "single" na dwa odbicia, ze zmianami podczas akgcji. Po przebiciu zejdz
z boiska. Nastepng obrone i przebicie musi wykonac twéj kolega z pary.

—  Swoim przebiciem przejmij inicjatywe tak, zeby kolega z pary mégt wykonaé
zwycieski kontratak.

stacja C - u trenera

Zadania wg kolejnosci metodycznej nauczania padu:
—  z kleku podpartego,

—  zkleku jednonéz,

—  z przysiadu podpartego,

—  zprzysiadu,

—  z polprzysiadu,

—  z postawy siatkarskiej.




