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6-01. Odbicia dolne - doskonalenie

U: odbicia dolne w wykroku - ramiona z boku tutowia

M: koordynacja (dostosowanie, roznicowanie), szybkos$¢

W: kiedy do odbicia dolnego ustawi¢ ramiona z boku, a kiedy przed sobg?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka |41-1. Zabawa rzutna: "ztap od siatki". Dwdjkami, jedna pitki na
5' dwdjke.

—  Zza linii ataku rzu¢ pitke w siatke i doskocz do linii Srodkowej, zeby ztapac
pitke zanim spadnie. tap nisko - przy parkiecie. Forma $cista pozniej
—  Podaj pitke do kolegi i przejdz za linie ataku. forma zabawowa -
—  Sprawdz jak rzuci¢, zeby "od siatki" ztapac jak najtatwie;. konkurs: -kto lepszy
w dwojce? lub -ktéra
dwdjka najlepsza?
rozgrzewka |41-2. Doskonalenia i éw. ksztattujgce.
10' cw. A
— (1) Przy siatce. ‘ -
Rzué oburgcz zza gtowy, koztem tak, zeby pitka po koZle spadata w pole A @6
obrony. Zrob éwiczenie dodatkowe. <->
- (2) W obronie. @ 1 4’
Z postawy na linii ataku, przed rzutem kolegi wycofaj sie. Po kozle dograj pitke | 2
odbiciem dolnym. Wr6¢ na linie ataku. B -},p<“\1\.
¢w. B e 2J i)
— (1) Z wtasnego podrzutu odbij pitke w okolice linii koncowej (7m). | X
—  (2) Z lezenia przodem w polu obrony, wstan przed odbiciem kolegi. Dograj C | % -
"dolnym". Wré¢ do lezenia. ‘ ®
éw. C y 9 <J}- _>O GJ
— (1) Z wtasnego podrzutu kiwnij w wyskoku - w pole obrony. ‘
—  (2) Z siadu prostego za linig koncowsg, obro¢ sie do lezenia przodem i wstan Dwojkami, jedna pitka na
w momencie kiedy kolega podrzuca pitke. Obron - dograj "dolnym" lub dwojke.
"gérnym".
Ustawienie: prostopadle
Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe (ksztattujgce) - przy siatce: do siatki.
—  4-krokowy skip lekkoatletyczny,
—  doskok z dotknieciem do linii ataku, powrot krokiem dostawnym lub skrzyznym | Cwiczenia w seriach:
—  z przysiadu podpartego do podporu przodem, seria - 6 powtorzen.
— wypad w przéd z zamachem ramion.
analityczne | 41-3. Nauczanie i doskonalenie.
i syntetyczne
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Stacja A. Cwiczenia z trenerem - odbicie pitki dorzucone;j.

— (1) Pomoc w ¢wiczeniu.

Podaj pitke trenerowi i przejdz pod siatka, zeby ztapaé dogrywang pitkg. Wré¢
pod siatkg, zeby ponownie podac pitke.

—  (2) Dogranie.

Ustaw sie w postawie na linii ataku. Wycofaj sie i dograj przerzucong pitke
odbiciem dolnym - ramiona z boku. Wrd¢ na linie ataku, zeby powtorzy¢ akcje.
Po dwoch odbiciach przejdz za linie koncowg (7m). Obserwuj jak dogrywa twaoj
kolega.

Stacja B. Przy $cianie.

—  Z wlasnego podrzutu odbij do Sciany i ustaw sie do odbicia dolnego z boku.
Dograj "dolnym" do Sciany. Ztap pitke. Powtérz 12 razy - 6 z odbi¢ z lewej
strony, 6 z prawe;.

—  Zagraj ze $ciang na przewagi. Jesli wykonasz serie 4 odbi¢ dolnych o $ciane,
bez upadku i ztapania pitki, to punkt zdobedziesz ty. Inaczej bedzie punkt dla
$ciany. Wynik poczgtkowy to 23:23.

¢

Forma organizacyjna:
"obwadd stacyjny".

Objasnienie i korekta:

—  do odbicia dolnego
ustaw ramiona
z boku, tutow obréé
za ramionami,

— ustaw jedng noge
z przodu - "na krzyz"
tak, zebys$ wygodniej
obracat tutéw za
ramionami,

—  odbijaj obszernym,
swobodnym ruchem
ramion od tytu do
przodu.

Na stacji A - z trenerem,
zmiany wewnetrzne co 6
serii (12 odbi¢ jednego
dziecka).
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Powtarzaj oba ¢wiczenia na zmiane.

Stacja C

Gra szkolna: "single" na dwa odbicia.
Musisz przebija¢ odbiciem dolnym oburgcz. Mecze "na zmianeg".

globalne
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41-4. Gra szkolna: przyjecie i obrona odbiciem dolnym.

Jezeli pierwsze odbicie druzyny w przyjeciu lub obronie bedzie "dolne", to
mozecie rozegra¢ atak na 3 odbicia.

Jezeli pierwsze odbicie bedzie gérne, to musicie rozegra¢ akcje na
maksymalnie dwa odbicia.

Boiska 4,5x7m.




