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6-11. Odbicia dolne - doskonalenie

U: obrona i wystawa odbiciem dolnym w tyt - ponad gtowa

M: szybkosé¢, koordynacja (orientacja, dostosowanie)

W: jak odbi¢ pitke lobujaca obronce? jak i gdzie wystawic pitke dograng
niedoktadnie?

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka |51-1. Zabawa orientacyjna: Tréjkami, jedna pitka na
3 —  Z pitkg. Podrzu¢ pitke i po kozle odbij "dotem" pionowo do gory, tak zeby trojke.

spadata w waszej strefie. W momencie odbicia wywotaj imie kolegi - Ustawienie w swojej
nastepnego do odbicia. A ty przejdz na jego miejsce. strefie ¢wiczen - 4,5x9m,
—  Wywotany po jednym kozle odbija pitke pionowo i wywotuje nastepnego prostopadle do siatki.
z tréjki - niekoniecznie po kolei, itd. Jeden na linii koncowe;j,
— W czasie zmian pozycji obserwujcie kolege, ktory biegnie do pitki, zeby sie drugi przy siatce, trzeci
Z nim nie zderzy¢. z pitkg na $rodku strefy.
rozgrzewka |51-2. Doskonalenie. Cwiczenia ksztattujace.
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- Dwoch przy siatce jeden
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S Po akcji powrot skrajem
— (1) W polu obrony - 5m od siatki. strefy éwiczenia, aby
Z wtasnego podrzutu dograj do siatki. Dotknij parkietu przed sobg, obré¢ sie unikngé zderzenia
i biegnij do linii koncowej - za pitkg, ktorg odbije kolega. Dograj "dolnym" w tyt | 7 biegngcym obrorica.
przez gtowe lub z boku - dogranie "bezpiecznie" na lini¢ ataku. Przejdz do
siatki, po drodze wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajace.
- (2) Przy siatce.
Pitke dograna do siatki przez (1) odbij tagodnym tukiem na linie koncowg -
lobuj obronce. Po jego dograniu - z linii koncowej - ztap pitke. Obro¢ sie
w kierunku siatki i nastepna akcje zacznij jako obronca.
analityczne | 51-3. Forma zabawowa o
10' : : Dolny nacigg siatki
| ; | odpiety. Dolna taéma
| 3} | przerzucona nad gérna,
I %j I aby zwigkszy¢ przestrzen
| el | pod siatka.
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: é | akgji.
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l 3 T, l Kolejna akcja rozgrywana
| ; | jest na sasiednim boisku.
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l sme | S l Pozycje startowe:
—  podpory i wypady
— (1) Obronca i (2) Atakujgcy. Przyjmijcie pozycje startowg na linii Srodkowe;: poparte,
obronca (1) blizej mnie, a atakujgcy (2) dalej ode mnie. W momencie kiedy —  lezenie przodem,
wasz kolega - wystawiajgcy - poda pitke wystartujcie pod siatkg w pole obrony |~ 7 siadu prostego
przeciwnego boiska. (1) dogrywa "bezpiecznie", a (2) atakuje. przez obroét - do
—  (3) Wystawiajgcy. Podaj mi pitke i przejdz pod siatkg do wystawienia. Wystaw lezenia przodem,
do atakujacego (2) - w kierunku do linii bocznej duzego boiska. ~  zlezZenia tytem przez
—  Jedli atakujgcy trafi zbiciem lub plasem w boisko "po prostej", to zastep siad i obrét - do
zdobedzie punkt. lezenia przodem.
—  Po swojej akgji ustawcie sie w kolejce do nastepnej akcji i zmiencie sie rolami.
syntetyczne |51-4. Forma fragmentu gry. Sytuacyjne rozegranie kontrataku. Boisko 4,5x7m
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Na jednym boisku ¢wiczg
dwa zastepy - na zmiane.

Objasnienia i korekta:

—  po niedoktadnej
obronie wystawiaj
"bezpiecznie" na
Srodek boiska 2-3m
od siatki,




miodziezowa @
akademiasiatkowki

ol Lifhee

— (1) Podaj pitke do mnie i ustaw sie w obronie na skrzydle blizej linii bocznej
duzego boiska. Obron - dograj i ztap pitke.

—  (2) Z lezenia przodem na linii Srodkowej, wstancie do obrony i rozegrajcie
akcje w trzech odbiciach. Atakujcie w kierunku obroncy.

po sytuacyjnej
wystawie atakuj
"pewnie" - plasuj lub
odbijaj oburgcz

W wyznaczong strefe.

globalne
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51-5. Gra szkolna: "tréjki" atak po przyjeciu na dwa odbicia.
—  Zespot przyjmujacy rozgrywa atak na dwa odbicia.
—  Wszystkie kontrataki dowolnie.

Boisko 4,5x7m




