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3-14. Plasowanie, gry i zabawy

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka | 54-1. Zabawa: "strzelec wyborowy".
5' - Zlinii rzutdw wolnych, rzucaj do kosza jak koszykarz - jednorgcz znad Dwojkami, pitka na
gtowy. Pobiegnij za swojq pitka, ztap jg i podaj koztem do kolegi dwoijke.
ustawionego w kolejce do rzutu. Krokiem dostawnym przemieszczaj sie | 2 lub 3 dwdjki na jeden
spod kosza na linie rzutu. kosz do koszykdwki.
- Sumujcie liczbe trafieh w dwdjce. Zachowaijcie kolejke rzutdw.
5' 54-2. Cwiczenia przygotowujgce i rozgrzewajgce
—  PodejdZ na potowe odlegtosci. Rzu¢ pitke oburgcz zza gtowy pionowo $ |
w parkiet tak, zeby kolega mdgt odbi¢. Wycofaj sie i zrdb zadanie .
dodatkowe. T ?
— Porzucie kolegi odbij pitke had gtowq dwa razy i ztap. o o )
Przyktadowe zadania dodatkowe, bez pitki: Dwojkami, jedna pitka
—  wycofaqj sie krokiem dostawnym z krgzeniami ramion, na kohcu dotknij | A dwojke.
oburgcz do parkietu, Ustawienie prosfopgdle
—  krokiem skrzyznym i podpér przodem, do siatki w odlegtosci 8-
—  podskoki z nogi na noge z obustronnymi krgzeniami ramion. 9m od siebie.
¢wiczenia | 54-3. Plasowanie z miejsca. .
andlityczne | éw. A =
8 — 1 pikg ustaw sie blisko swojej linii. Z niskiego podrzutu uderz - plasyj ¥ P~ :
koztem do kolegi. Wykonaj ¢wiczenie dodatkowe. Ustaw sie postawie
siatkarskiej, zeby ztapac pitke.
Przyktadowe zadania dodatkowe: -doskok w przéd z dotknieciem rekg do R B
parkietu, -lezenie przodem, obrét wokdt wtasnej osi, - dwa "pajace” <~
(podskoki obundz z bocznymi zamachami ramion). JZ?I T <= 7J
éw. B Feee -
- Przy siatce. Plasuj w kierunku obroncy tak, aby mégt odbic pitke. Ustawienie jak
Pobiegnij na pozycje obrony. poprzednio.
— W obronie. Obron pitke plasowang - odbij do géry i do przodu.
Pobiegnij za pitka, ztap. Ustaw sie przy siatce. Cw. B najpierw w formie
Scistej pdzniej
zabawowej, np.: mecz
"z niezdarqg".
¢wiczenia | 54-4. Plasowanie nad siatkg z miejsca i w wyskoku.
syntetyczne . . 3
10 Dwadjkami, po dwdch
stfronach siatki.
Dwie dwidjki ¢wiczg na
zmiane na boisku 3x5m.
- _(1) qu linii .o’roku plasuyj pod sio’rkg QO obror’wc_y. Podbiegnij do siatki Wszystkie plasy z jednej
i odbierz pitke od kolegi. Wycofaqj sie do kolejnego plasu. strony siatki. Wszystkie
- (2) W polu obrony przygotuj sie w postawie siatkarskiej. Obroh pitke obrony po drugiej
plasowanq przez kolege - odbij w gdre i do przodu. Ztap pitke zanim stronie.
spadnie, pobiegnij z nig do siatki i przekaz koledze. Wycofqj sie do
nastepnej obrony. Zmiany na sygnat
o o o frenera, co 6-8
Najpierw forma $cista, pdzniej zabawa, np.: powtérzen.
- ktéra dwdjka na tym samym boisku bedzie miata wiecej dobrych akcji
- bez upadku pitki2
¢wiczenia | 54-5. Gra uproszczona: "single", przebijaj plasujgc.
globalne - Zagrywaqj plasujgc zza linii ataku. Boiska 3x5m.
10' — W akcji musisz najpierw obroni¢ pitke odbiciem nad siebie. Ztapac
pitke zanim spadnie i z miejsca, w ktérym ztapates plasowaé nad Mecze "na zmiane".
siatkq.
czese 54-6. Cwiczenia rozciggajqce.
kohcowa —  Rozkrok na szeroko$¢ bioder, kolana lekko ugiete. Tutéw pochylony do
2' przodu, dtonie oparte na udach.

—  Pochyli przekrec¢ tutdw w jedng strone, zahacz tokie¢ za przeciwlegte
kolano.




