Zagrywka — przyjecie

5. Odbicie sposobem oburgcz dolnym
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz dolnym oraz prace ramienia uderzajgcego.
CZESC GLOWNA

Cwiczenia analityczne

17. Zagrywajgcy z niewysokiego podrzutu uderza pitke Srodkiem otwartej dtoni (po wykonaniu
zamachu reka uderzajgcg do tytu) w kierunku partnera stojgcego na podwyzszeniu.
Chwytajgcy podrzuca nastepnie pitke do zagrywajgcego, ktory fapie lub odbija pitke. Innym
rozwigzaniem jest wykonywanie zagrywki w kierunku $ciany. Odbicie sig pitki powyzej
narysowanej na $Scianie linii (2 m od podtoza) daje punkt zagrywajgcemu. Po odbiciu od
Sciany zagrywajgcy chwyta pitke w postawie obronnej. W kolejnym etapie éwiczacy tgczy
dtonie jak do odbicia sposobem dolnym, pozwalajagc na swobodne odbicie sie pitki od
ptaszczyzny przedramion.

18. Cwiczacy (po podrzucie) odbija pitke sposobem oburgcz dolnym nad soba,
nastepnie do przodu w kierunku partnera, ktéry chwyta pitke lub odbija w goére
i nastepnie z powrotem do wspoétcwiczgcego. Dazenie do wykonania jak najwiekszej
ilosci odbi¢ bez upadku pitki. W kolejnych ¢wiczeniach mozna naprzemiennie lub
w dowolnej kolejnosci fgczy¢ odbicia sposobem oburgcz dolnym i gornym.
Stopniowo nalezy zwigksza¢ dystans pomiedzy odbijajgcymi i dawaé dodatkowe zadania (np.
markowanie odbicia).

® Podrzut pitki do wysoko$ci barkéw; wyprost nd6g wraz z prowadzeniem reki do pitki; krok do przodu.
* t3aczenie ramion bezposrednio pod pitka; roztagczanie dtoni po kazdym odbiciu; praca nég, nie ramion.

Cwiczenia syntetyczne

19. Cwiczacy A i B ustawieni po przeciwnej stronie siatki (lub zawieszonej gumy). Cwiczacy A
wykonuje zagrywke dolng (1) w kierunku przyjmujgcego B stojacego za gumg (siatka).
Przyjmujacy B przyjmuje sposobem oburgcz dolnym nad sobg (2) i chwyta odbitg pitke.

Nastepnie wykonuje zagrywke z miejsca chwytu z powrotem w kierunku partnera (3).
W kolejnych ¢wiczeniach przyjmujgcy zamiast chwyta¢ pitke po odbiciu w goére, odbija jg do o
partnera ustawionego pod siatkg i przygotowuje sie do przyjecia kolejnej zagrywki. Stopniowe X

zwiekszanie odlegtos¢ z jakiej zagrywana jest pitka. Zesp6t stara sie wykonac jak najwiece;j
powtdrzen bez upadku pitki.

Cwiczenia globalne

20. Ustawienie 2/2. Cwiczenie rozpoczyna sie zagrywka dolng z miejsca pozwalajgcego
na skuteczne jej wykonanie. Zagrywajgcy pozostaje (wbiega) na boisku i bierze udziat

stowa klucze

w ¢éwiczeniu. Przyjmujgcy porozumiewajg sie miedzy sobg, kto odbija zagrang pitke.
Zespo6t posiada trzy odbicia i dopuszczalne jest odbicie dwa, a nawet trzy razy po
kolei przez tego samego ¢wiczgcego, zanim pitka zostanie przebita na drugg strone
siatki. W miare mozliwosci zespdt przyjmujacy stara sie przebija¢ pitke sposobem
oburgcz gornym. Cwiczenie przebiega do ustalonej liczby powtdrzen bez upadku
pitki. Gra 2/2 z liczeniem punktéw bonusowych za zdobycie punktu bezposrednio
z zagrywki.

CZESC KONCOWA
Cwiczenia rozciggajgce z wykorzystaniem pitki do gry. Utozenie dtoni na pitce do odbicia gérnego.
Toczenie pitki po podtodze (w przéd i w tyt) bez odrywania dtoni.

PRZYBORY Piki, podest, guma.

Kieruj zagrywke
bezpiecznie na srodek
pola gry pomiedzy
przyjmujgcych.

Po wykonaniu zagrywki
przyjmuj postawe
gotowosci do obrony.

Przyjmij tatwiejsza
pitke bezposrednio
do partnera.

Odbij trudniejszg
pitke najpierw w
gore, nad sobg.




