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4-02. Odbicia dolne - doskonalenie

U: odbicia dolne w miejscu i po dojsciu (przemieszczeniu)
M: koordynacja ruchowa (tgczenie, dostosowanie)

W: kiedy w grze odbija¢ dotem?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 02-1. Zabawa nasladowcza: nasladowanie i tgczenie ruchow.
2' - Z pitka. Koztuj i podrzucaj pitke. Jednoczesnie rob dowolne ¢wiczenia ramion Cwiczenie w parach, pitka
i nog. na dwajke.
—  Bez pitki. Nasladuj ruchy kolegi koztujgcego pitke "jak cien" (za plecami) i "jak | Zmiana rél co kilkadziesigt
w lustrze" (twarzg do partnera). sekund.
5' 02-2. Cwiczenia przygotowujgce - ukierunkowane. ®
Podrzuty i chwyty pitki dolne z éwiczeniami dodatkowymi - "wahadto". AB \[\l
cw. A ?/(___) L/<—__>
— (1) Ustaw sig na srodku. Podrzu¢ pitke pionowo i wycofaj sie do linii boczne;. )
Przyjmij postawe siatkarska. /\
—  (2) Stan na linii bocznej w postawie siatkarskiej. Wystartuj i ztap pitke ¢ ~ ~
podrzucong przez kolege. ooz 1/. - >3
¢w. B Lo
— (1) Podrzu¢ pitke pionowo i krokiem dostawnym wycofaj sie. Dotknij linig ;Jiztti\imenle rownolege do
boczng, pdzniej potdz sie na parkiecie. '
gw C(2) Woystartuj z lezenia przodem i ztap pitke tuz po kozle (przy parkiecie). Przemieszczanie miedzy
— (1) Podrzuc pitkg do przodu tak, zeby kolega mogt jg ztapac w wyskoku. ts)mdk'em boiska a linia
S 3 . 0czng.
Wycofaj sie krokiem skrzyznym.
" (22 ik skons, wiad) ko 13 ple g el oIS |t honu vz
- aby p prike gl- przemian, wspotpracujgc.
analityczne | 02-3. Nauczanie i doskonalenie.
8' Odbicia dolne po podrzucie partnera i odbicia z wikasnego podrzutu, "wahadto".
cw. A
— (1) Stan z pitkg na linii bocznej. Podrzu¢ fagodnym tukiem w kierunku srodka
tak, zeby kolega mogt odbi¢ dotem. Ztap pitke odbitg przez kolege.
—  (2) Stan w postawie siatkarskiej na linii bocznej. Wystartuj i odbij pitke do
kolegi. Wycofaj sie do linii bocznej. °
éw. B /\ AB
— (1) Podrzué¢ pitke do przodu - na $rodek - jak poprzednio. P6zniej odbij nad J “«--> ‘2'
siebie (odbiciem gérnym) i ztap. o o
—  (2) Z lezenia przodem na linii bocznej wystartuj, dobiegnij i odbij pitke do Ustawienie jak wyzej,
kolegqi i
éw. C Cwiczenia wykonywane
— (1) Podejdz do srodka, odbij pitke z wkasnego podrzutu do kolegi tak, zeby z akgentowanlem
mogt jg ztapa¢ w wyskoku. Wycofaj sig krokiem skrzyznym i przygotuj do wspotpracy podczas
ztapania w wyskoku. zabawy.
- (2) Ztap pitke w wyskoku, wyladuj miekko - na palce uginajgc nogi. Podejdz do . . »
$rodka, aby z wiasnego podrzutu odbi¢ pitke do kolegi. Zmiany rdl co 5 odbic.
W formie zabawy - konkurs:
—  ktora para po 10 powtdrzeniach zdobedzie najwiecej pkt. Jeden liczy
wszystkie akcje. Drugi liczy tylko dobre akcje
syntetyczne | 02-4. Doskonalenie
10 Odbicie goérne nad siatka i odbicia dolne w kierunki do siatki - dogranie.

— (1) Zza linii ataku odbij gérg ponad siatkg tak, zeby kolega moégt doktadnie
odbi¢ dotem. Pobiegnij do siatki, aby odebra¢ pitke z rgk partnera. Wré¢
z pitkg do kolejki po swojej stronie siatki.

—  (2) Ustaw sie za linig ataku. Odbij dotem w kierunku siatki i ztap pitke tak, zeby
nie spadta. Podaj pitke koledze - pod siatka - z reki do reki. Wr6¢ do kolejki po
swojej stronie siatki.

Pary ustawione w rzedach
po dwdch stronach siatki.

Zmiana rol co 6
powtorzen.
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02-5. Gra uproszczona: "single" na 3 odbicia.

—  Zagrywka odbiciem goérnym zza linii ataku.

—  Mozna odbi¢ pitke 3 razy, warunek: przynajmniej jedno odbicie musi by¢ dolne
- inaczej popetnisz btad.

—  Po skoniczonej akcji idz po pitke i stan w kolejce za linig koncows.

—  Nowa akcje rozpocznij zagrywka ale poczekaj az koledzy z drugiego meczu
zejda z boiska.

Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe - intensyfikujgce:
—  bez pitki - na linii koncowej (9m) wyskok z miekkim Iadowaniem.
—  zpitkg - z wlasnego podrzutu, odbicie dolne o Sciane, chwyt pitki.

Boiska 3x5m.

Na jednym boisku
odbywajg sie 2 lub 3
mecze (akcje na przemian
- po jednej kazdego
meczu).

Jesli 3 mecze rozgrywane
sg na jednym boisku, to
nalezy zadac ¢w.
dodatkowe -
intensyfikujace,
wykonywane za boiskiem.




