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5-15. Odbicia - doskonalenie

U: odbicia na rézne odlegtosci i wysokosci

M: koordynacja (reakcja, réznicowanie, dostosowanie)

W: w jakich sytuacjach siatkarz moze mie¢ trudnosci, zeby odbi¢ doktadnie?
a w jakich sytuacjach powinien by¢ perfekcyjny?

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 35-1. Zabawa rzutna: "nie pomyl podania” - rzuty jednoczesne. . o
10’ Dwadjkami, dwie pitki na
A ® dwojke.
b
J\y B Ustawienie: réwnolegle do
® siatki.
«—>
® J \./7 J Najpierw forma Scista,
/\ pdzniej zabawowa -
C ® konkurs, np.:
' —> ' —  kto zrobi najwiece;j
podan, bez btedu
Ew. A w jednej serii?
— (1) Rzucaj koztem sprzed Klatki piersiowe;. Mi - I
_ d c e . edzy ¢éwiczeniami A, B,
o B(2) Rzucaj ptasko sprzed klatki piersiowe;. C, zabawa: "kozuj
o : - . i nasladuj" - trener
o CJedna pitke rzucajcie koztem, a drugg gorg - ptasko. pokazuje éw. ksztattujace
o . - . . (rozgrzewajace)
Jedng pitke rzucajcie ptasko, a drugg wysokim tukiem. w truchcie i w marszu.
analityczne | 35-2. Doskonalenie i éwiczenia ksztattujgce. Odbijanie pitki dorzucane;.
10
®
A . .y
Ustawienie: réwnolegle do
<> (3 I’ ® o siatki.
J’ B
;/\ Dwie pitki na dwdjke
L] 1
° J ,2) Podrzuty pitki oburacz od
C dotu, dos¢ wysokim
tukiem.
é Zmiany co kilkanascie
éw. A odbic.
— (1) kapi podrzucaj obie pitki na przemian tak, zeby spadaty na srodek o o
odlegtosci miedzy wami. Nfil,PllefW w formie SC_IS’feJ,
—  (2) Kazda pitke odbijaj po koZle - w przéd, do kolegi. pozniej w zabawowej.
éw. B
— (1) Odbij dorzucong pitke nad siebie, w drugim odbiciu podaj do kolegi. Od I’Drz_erwy_mi(—_;dzy
razu obserwuj drugg pitke, ktérg dorzuci kolega. cwiczeniami na )
- (2) Na przemian chwytaj i dorzucaj obie pitki. Obserwuj kolege, dorzucaj !‘02"0W3[“9_ w trqchue
w odpowiednim momencie, nie za wcze$nie - dopiero po jego drugim odbiciu. | | Proste ¢wiczenia
éw. C ksztaltujgce o niewielkiej
— (1) tapi dorzucaj do kolegi obie pitki. Dorzucaj takim fukiem, zeby utatwi¢ mu | intensywnosci.
odbijanie.
—  (2) Dorzucane pitki odbijaj bezposrednio do kolegi tak, zeby nie miat ktopotu
Z ich tapaniem.
syntetyczne | 35-3. Fragment gry. Rozegraj atak po przyjeciu zagrywki jak w siatkdwce plazowej,
10 dwodch na jednego. Zmiany stron na sygnat

d

Strona B. Zagrywka i obrona.
— (1) Zagrywaj i wbiegnij do obrony. Obron pitke i przebij - graj na dwa odbicia.
—  Po akgji idz po pitke i przygotu;j sie za linig koncowa do nastepnej zagrywki.

trenera co 3min.

Po stronie zagrywki
mozna zawezi¢ boisko do
szerokosci np. 3m, aby
atakujgcy koncentrowat
sie na obserwac;ji obrofcy
i precyzji odbicia, a nie na
sile ataku.

Przypomnienie:




miodziezowa @
akademiasiatkowki

Strona A. Przyjecie i atak. —  jak przyjmowaé
—  (2) Ustawcie sig do przyjecia w jednej linii. Rozegrajcie atak po przyjeciu zagrywke "pomiedzy
zagrywki. Przyjmuijcie bezpiecznie - w okolice linii ataku. Ten, ktéry nie dwoch"?
przyjmowat musi wystawic¢. Do obrony i kontrataku - ustawienie: jeden przy
siatce, drugi w gtebi pola. Po akcji zejdzcie z boiska, za linie korncowa. Po bfedzie zagrywki nie
ma zmiany przyjmujgcych.
globalne 35-4. Gra szkolna: "dwojki". Boiska 4,5x7m.
10 —  Przyjecie zagrywki "we dwoch". Kontrataki dowolnie. Mecz "z boiskiem
mistrza".




