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4-14. Odbicia - doskonalenie

U: odbicia gorne i dolne, doskonalenie

M: koordynacja (dostosowanie, roznicowanie), wytrzymatosé
W: ktére odbicie jest doktadniejsze - w bok, czy przed siebie?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka 14-1. Odbicia po koZle i éwiczenia ksztattujgce (rozgrzewajgce).
10' cw. A
—  Truchtaj i zongluj swojg pitkg. Podrzu¢ do gory i ztap po pdtobrocie. Podrzucaj Kazdy z pitka.
z przodu, z boku i zza plecéw. Przerzucaj z reki do reki przed sobg i nad glowg. | Ustawienie: "rozsypka”
Podrzu¢ z przodu chwy¢ zza plecami i pod kolanem itd.
¢éw. B Zadania:
—  Odbicia w seriach: dolne nad gtowe, gérne pionowo, koziot pitki. Miedzy seriami |~  kto potrafi?,
zroéb ¢éwiczenia dodatkowe. —  kto zrobi 5x pod
—  Po wykonaniu zadania znowu Zongluj pitka. rzad?
Przyktadowe éwiczenia dodatkowe: —  zréb 10xi licz
—  doskok w tyt, dotkniecie dtorimi do parkietu, bilans dobrych do
—  krok dostawny w bok, dotknij reka do parkietu, ztych.
—  krok skrzyzny w bok, powrét dostawnym i na odwrét,
—  z przysiadu podpartego do podporu przodem,
—  podskoki z bocznymi zamachami ramion (pajacyki).
analityczne 14-2. Odbicia po przemieszczeniu.
5' —  Obaj jednoczesnie podrzuccie pitke pionowo i zamienAcie sie miejscami. PY P
Poczekaj az podrzucona przez kolege pitka zrobi koziot. Odbij jg nad sobg
i ztap. T T T ey
—  Powtdrzcie 5x bez btedu. 2 1
I. I
Sposoby przemieszczania do pitki: biegiem, krok dostawny, krok skrzyzny. -
W nastepnych powtérzeniach odbicia bez kozta (dla zaawansowanych). Dwdjkami, dwie pitki na
dwdjke.
Ustawienie: réwnolegle
do siatki w odlegtosci
3m od siebie.
syntetyczne 14-3. Dogranie pitki po przemieszczeniu w bok i w przéd.
10'
Dwdjkami "przez siatke",
jedna pitka na dwojke.
Jeden z pitkg w kolejce
po stronie ataku, drugi
po stronie obrony.
Odbicie w wyskoku po
— (1) Z wlasnego podrzutu zaatakuj oburgcz w wyskoku. Wyladuj, dojdz do siatki. | rozbiegu krotkim
Odbierz pitke od kolegi. Wrd¢ z pitkg do kolejki na atak (naskok).
—  (2) Stan w postawie siatkarskiej na linii koncowej. Dojdz (doskokiem) do
atakowanej pitki. Dograj do siatki, tak zeby kolega przy siatce mogt jg ztapac. Dogranie przodem do
Wré¢ do kolejki na obrone. kierunku odbicia.
—  (3) Stan blisko siatki i tap pitki dogrywane przez kolegéw z obrony. Przekaz pitke
atakujgcemu - z reki do reki. Zostan na swojej pozycji. Zmiany przy siatce (3)
Atakujacy! Celuj w pole obrony do lewej lub prawej linii boczne;j. co 10 chwytow.
—  Obroncy! Obserwuj ustawienie ramion atakujgcego. Sprobuj przewidzie¢
kierunek ataku.
globalne 14-4. Gra szkolna: dwojkami, "single" na zmiane, na dwa odbicia.
15'

—  Gracie na przemian - zmieniacie sie na boisku w trakcie trwania catej akc;ji
—  Po stronie zagrywki.
Rozpocznij zagrywka zza linii koncowej. Wbiegnij w boisko, zeby rozegrac
pierwszy kontratak. Po swoim przebiciu zejdz z boiska przez linie boczng - zréb
miejsce dla kolegi. Przygotuj sie w okolicy linii koncowej do wejscia na boisko.
—  Po stronie przyjecia.
Przyjmij i po odbiciu nad siatkg zejdz z boiska. Zréb miejsce dla kolegi.
Przygotuj sie w okolicy koricowej do kolejnego wejscia na boisko.

Boisko 4x5m.

Druzyny dwuosobowe
mecze "na zmiane" lub
"z boiskiem mistrza".






