BOCCIA - DYSCYPLINA SPORTOWA DLA OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH - GRA INTEGRACYJINA

POLSKI KOMITET PARAOLIMPIJSKI

WSKAZOWKI SZKOLENIOWE DO WYKORZYSTANIA
PODCZAS TRENINGOW BOCCI.

W orze rozrézniamy nastepujace typy rzutow :

Rzuty atakujace:

a/ rzut dtugi : niski - toczony, ptaski .

b/ rzut krotki : niewysoki - bila spada pod niewielkim katem do podtoza i dosy¢ dtugo si¢

¢/ rzut wysoki : dluzszy od poprzedniego, wysoki o krotkim toczeniu si¢ po zetknigciu si¢ z
podtozem - spada prawie pionowo.

d/ rzut silny, bezposredni: celowany w konkretny punkt w celu rozbicia uktadu bil.
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Rzuty obronne ( w grze mozna stosowa¢ taktyczne zagrywki , ktore pozwola spowodowac
utrudnienia dla przeciwnika ) :

a/ w jednym z pierwszych rzutéw nalezy ustawi¢ swoja bilg przed biala bilg , tak by
przeciwnik miat trudno$ci ustawienia swojej bili przy biate;j.

b/ rzut nasza bila poza bilg¢ biala bedzie utrudnieniem dla przeciwnika, poniewaz rzucajac
swoja bilg moze zbyt silnie uderzy¢ w biala 1 przysunac¢ ja do naszej bili.

¢/ ustawienie zapory z 2-3 bil przed biata.

d/ rzuty kombinowane - bilardowe.
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Rzuty bialg bilg - rowniez powinny by¢ przemyslane . Kierownik zespotu powinien wydac
odpowiednie polecenia dotyczace przeprowadzenia rozgrywki w zalezno$ci od mozliwosci
technicznych i umiejgtno$ci zawodnikow  swojego zespotu i zawodnikow druzyny
przeciwne;j.

Przyklady :
- Precyzyjne ustawienie biatej bili przy bocznych lub szczytowej linii boiska moze
spowodowa¢ wyrzucanie bil przeciwnika poza obrgb boiska, ale stwarza  takze

niebezpieczenstwo wyrzucenia wlasnych bil poza boisko.

- Ewentualne wyrzucenie bili bialej poza boisko spowoduje konieczno$¢ ustawienia jej na
,»Krzyzu”, co moze by¢ korzystne lecz rowniez moze decydowac o przegraniu rundy.

W czasie gier treningowych wszyscy zawodnicy powinni przej$¢ staz ,.kierownika”, by
poczu¢ si¢ odpowiedzialnymi za zespdt i dokonaé przemyslen z ta funkcja zwiazanych.

Autorzy opracowania : Witold Maciejewski i Grazyna Chrystianowicz
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Cwiczenia jakie mozna zastosowac dla doskonalenia gry

1. Rzuty indywidualne do obreczy :

a) rzuty bilami do obrgczy hula-hop r6znymi sposobami rzutéw np. wysokim lub dolnym :

To ¢wiczenie doskonali:
e umiejetno$¢ rzutu gornego i dolnego
e celnos¢ rzutu

b) rzuty bil do kilku matych, kolorowych obreczy :
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c¢) odmiana / wersja II — utrudniona :
rzut bili niebieskiej do niebieskiej obreczy , rzut czerwonej bili odpowiednio do czerwone;j
obreczy.

To ¢wiczenie doskonali:
e celnosé rzutu
e skuteczno$¢ rzutu
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2. Rzuty do obreczy z elementami rywalizacji (zabawa rzutna pn. ”’Kto pierwszy
przekroczy lini¢”) :

Zawodnicy znajduja si¢ na linii rzutu, przed kazdym z nich w okreslonej odlegtosci leza
obrecze hula-hop. Gracze maja po dwie bile i rzucaja swoje bile do srodka obreczy dowolnym
rzutem. W przypadku, gdy gracz umiesci tylko jedna z bil w obrgczy zabiera druga (stracona)
i ponownie rzuca do $rodka obreczy tak dlugo, az umiesci druga bile w obrgczy. Gdy
zawodnik umiesci pomyslnie obydwie swoje bile w $rodku obrgczy, otrzymuje premig i
przektada swoja obrgcz o cala jej dlugos¢ do przodu. Wygrywa ten zawodnik, ktéry jako
pierwszy przekroczy swoja obrgcza linig koncowa wyznaczong przez trenera.
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To éwiczenie doskonali:
e wyczucie odleglosci (ze wzgledu na ciagla zmiang odleglo$ci obrgczy oraz
zwigkszanie stopnia trudnosci )
e wyczucie odpowiedniego dozowania sity rzutu ( obregcz blisko - rzut staby, obrgcz
daleko - rzut silniejszy)
e celnos¢ rzutu
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3. Rzuty bilami do ruchomego celu ( np. pilki Gimnastic Ball) :

Trener wprawia w ruch pilke, a zadaniem ¢wiczacych jest trafienie do toczacej si¢ pitki-
ruchomego celu.

J

To ¢wiczenie doskonali:
e koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa
o refleks

4. Toczenie bila wzdluz prostej linii do wyznaczonego celu np. obreczy.
Linia moze by¢ narysowana kreda lub moze to by¢ roztozona skakanka) :

To ¢wiczenie doskonali:
e precyzjg rzutu
e wyczucie kierunku rzutu
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5. Wybijanie pilki z obre¢czy za pomoca bil.

—_—————

To éwiczenie doskonali :
e umiejgtnos¢ silnego rzutu
e celnos¢ rzutu
e umiejgtnos¢ wybijania, ktdra jest przydatna do rozbijania uktadu bil

Autorzy éwiczen : Lucyna Meyer i Jolanta Melniczak



