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6-03. Odbicia - doskonalenie

U: doskonalenie odbi¢, ksztattowanie szybkosci

M: szybkos¢, koordynacja (reakcja, dostosowanie, réznicowanie)
W: kiedy siatkarzowi na boisku potrzebna jest szybkos¢?

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka |43-1. Zabawa biezna i orientacyjna: "rzu¢ i biegnij" - na dwie pitki. Troi . L
, RN X T . . . réjkami, dwie pitki na
5 — Razucajcie pitki miedzy sobg i przebiegajcie za podaniem stosujgc zasady: trojke
1. przgeblegam po podaniu tylko wtedy, gdy obok mnie stoi kolega, ktéry moze Ustawienie: prostopadle
ztapa¢ drugg pitke. do siatki . )
2. Podaje na drugg strone do kolegi, ktory nie ma pitki. 93|atk|. D.WOCh ZJedpa
. aje ha arugg ¢ g1, Ktory n P . . tkg pod siatka, trzeci
— Nie spieszcie sie, eksperymentujcie, dojdzcie do wprawy, zeby w konkursie pika p a,
. y z pitkg w obronie.
nie popetni¢ btedu.
rozgrzewka | 43-2. Doskonalenia i ¢wiczenie ksztattujgce. A
i analityczne |céw. A <-=--- 3 Y
12' — (1) Przy siatce. Rzuty od dotu. ) .J
Rzu¢ pitke na linie koncowa w kierunku skrzydta obroncy.
—  (2) Obrona i éwiczenia dodatkowe - ksztattujgce. 3 C- =G
Dorzucong pitke odbij do przodu - na linig¢ ataku. Wykonaj ¢wiczenie 1 Y
dodatkowe (ksztattujace) zadane przez trenera. Pobiegnij za pitkg i ztap jg po
jednym kozle. Rzu¢ pitke do kolegi przy siatce (1) i szybko wycofaj sie na linie B
koncowa. o
éw. B = 3
— (1) Zamiast rzucaé, plasuj z wkasnego podrzutu. A J
—  (2) Obron plas - dograj pitke na linie ataku ztap jg zanim spadnie. Podaj -7 4’?
rzucajgcemu i szybko wycofaj sie do linii koncowe;. 3
¢éw. C
— (1) Chwytaj i dorzucaj na przemian obie pitki w pole obrony. C ° °
= (2) Na przemian, raz jeden raz drugi, dogrywacie do siatki pitki rzucane przez m
kolege.
— Do serii konkursowej wyznaczcie najlepszego dorzucajgcego. gj‘ > y )
A {'
Cwiczenie C. najpierw w formie $cistej, pdzniej w zabawowej - konkurs: h o
—  kto najwiecej bez btedu? Prostopadle do siatki.
Jeden przy siatce, dwdch
w obronie.
Zmiany na sygnat trenera
- co kilkadziesigt sekund.
syntetyczne |43-3. Fragment gry: atak po przyjeciu zagrywki, obrona po skosie.
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— (1) Zagrywka i kontratak na dwa odbicia.
Zagrywaj. Po zagrywce szybko: potdz sie na linii koncowej i wstan. Ustaw sie
na obronie po "skosie". W kontrataku wykorzystaj dwa odbicia.
—  (2) Przyjecie zagrywki, atak i kontratak po skosie.
Z lezenia przodem na linii koncowej szybko: podniescie sie i wejdzcie do
przyjecia. Startuj razem z podrzutem zagrywajgcego. Przyjmujcie we dwdch,
rozegrajcie na trzy odbicia, atak po skosie. Do obrony ustawiajcie sie
dowolnie.
globalne 43-4. Gra szkolna: "trojki", atak i obrona "po prostej". Boisko 4,5x7m
15'

Objasnienia i korekta:

obrorca

—  nie wchodz zbyt
wczesnie do obrony
"po prostej",
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Blok pojedynczy "na skos", obrona po prostej.

A) Atak jednorgcz w formie plasowania, zbicia lub kiwniecia musi byé
wykonany w kierunku "po prostej". Jezeli pitka plasowana lub zbijana spadnie
w neutralne pole - naroznik pola obrony "po skosie", to akcje nalezy powtdrzy¢
(bez punktu).

B) Inne formy ataku - odbicie oburacz w wyskoku moga spada¢ w pole
neutralne.

W sytuacjach konfliktowych, o tym czy pitka spadta w pole neutralne decyduje
kapitan zespotu bronigcego.

obserwuj i odczytaj
forme ataku, wtedy
zdecyduj czy ustawic
sie w obronie "po
prostej".




