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5-04. Wystawa w wyskoku - nauczanie

U: wystawa w wyskoku w przéd

M: koordynacja ruchowa (orientacja, dostosowanie), skocznosé

W: jak skaka¢ do wystawy w wyskoku? jak dogrywa¢ do wystawy w wyskoku?

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 24-1. Zabawa ozywiajgca: "nie upus¢ pitki".
3 7
— W tréjkach przemieszczajcie sig krokiem dostawnym po kole. e \
—  Na gwizdek, kto ma pitke podrzuca jg do géry, a odbija pitke podrzucong przez ! {\1 QI/\
sgsiada lub - jesli poprzednik nie miat pitki - tylko dopinguje kolegow. : A °
—  Zap pitke, ktdrg odbites, jesli zadna pitka nie spadnie to zastep zalicza sobie . !
punkt. v S ,.J

Zastepy 3-osobowe, dwie

pitki na trojke.

Ustawienie: w swojej

strefie cwiczen.

10 24-2. Nauczanie i éwiczenia ksztattujgce.
rozgrzewka A /R\{R
i analityczne | ¢w. A 9 === < '.J
— (1) Dwa odbicia. Pierwsze - gérne z wtasnego podrzutu, na 2-3m do przodu. R °
Drugie - dolne do kolegi po przeciwnej stronie. Przebiegnij za odbiciem. Tr-=> J
—  (2) Ztap pitke i w truchcie przebiegaj na drugg strone. Po drodze wykonuj
¢wiczenia rozgrzewajace z pitka.
— (1) Z wtasnego podrzutu odbij pitke w wyskoku na 2m do przodu. Wyladuj )f --- < b |
i odbij ponownie "dolnym" do kolegi. RaE T Y
—  (2) Z lezenia przodem, wstan szybko w momencie kiedy kolega odbija
w wyskoku.
cw. C
— (1) Rzu¢ pitke zza gtowy mocno w parkiet tak, zeby odbita sie wysoko
w kierunku kolegi po drugiej stronie. Pobiegnij za podaniem.
—  (2) Odbij w wyskoku. Wyladuj i ztap pitke. Przebiegnij.
W formie zabawy: Tréjkami, ustawienie:
—  Ktory zastep popetni najmniej bteddéw w 15 powtérzeniach? réwnolegle do siatki.
—  Kitéry zastep wykona bez btedu 6x pod rzgd? Szerokos$¢ strefy ¢wiczen
dla zastepu - 3m.

Objasnienie i korekta:

— do odbicia
w wyskoku skacz
pionowo,

- wyskakuj w takim
tempie, zeby odbi¢
pitke w najwyzszym
punkcie wyskoku.

syntetyczne |24-3. Nauczanie. Wystawa w wyskoku po dograniu.
12' ;

éw. A

— (1) Wystawianie. Odbij z powrotem po pierwszym dograniu z obrony. Po
ponownym dograniu wystaw w wyskoku lub z miejsca. Dostosuj wybér do
doktadnosci nagrania. Przejdz za swojg wystawg na przeciwne skrzydto.

—  (2) Dogranie. Z wtasnego podrzutu dograj pitke do siatki tagodnym - dos¢
wysokim tukiem. Pitke odbitg do ciebie dograj po raz drugi. Przejdz do siatki
na wystawe.

- (3) Ztap wystawiong pitke i przebiegnij na pozycje dogrania. Oceniaj wystawe
kolegi: powiedz "Tak" jesli dobra lub "Nie" jesli niedoktadna. Oceniaj réwniez
dogranie kolegi: "Tak" lub "Nie".

Objasnienie i korekta:

—  ustaw sie przodem
do kierunku wystawy,

—  skacz pionowo,

- wystaw
W najwyzszym
punkcie wyskoku.

Seria wystaw na lewe
skrzydfo i seria wystaw na
skrzydto prawe.
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éw. B

— (1) Wystawiaj, jes$li to mozliwe w wyskoku. Zmiana po szesciu wystawach.

- (2)i(3) Dogrywaj i atakuj "po prostej". Idz na obrone i ztap pitke atakowang
przez zastep przeciwny.

—  Atakujecie na przemian: dwa ataki jeden zastep, dwa ataki przeciwny.

globalne
15'

24-4. Gra szkolna: "dwojki" ze statym wystawiajgcym.

a < @ | 9

— (1) Staly wystawiajacy - wspdlny dla obu meczéw. Kazdg akcje rozpoczyna
przy siatce. W trakcie akcji moze wejs¢ na obrone i kontratakowac.
—  (2) Grajg swdj mecz "na zmiane" z meczem (3). Zmiany co akcje.

Boiska 4,5x5m.

Mecze "na zmiane",
na czas - 5min.

Zmiana wystawiajgcych
po meczu.




