Odbicie pitki sposobem oburacz dolnym

Odbicie pitki sposobem oburacz dolnym stosuje sie do przyjecia zagrywki oraz podczas odbicia mocnych pitek po silnym ataku przeciwnika.
RADY DLA GRACZA

v/ Staraj sie jaj najszybciej znalez¢ w miejscu, do ktorego zmierza pitka-poruszaj sie krokiem dostawnym.
Przygotuj sie do odbicia-stan w postawie siatkarskiej.

Ztacz rece i wyprostuj ramiona.

Odbij pitke przedramionami.

Amortyzuj odbicie pitki uginajac i prostujac nogi.

Skieruj ramiona w kierunku miejsca, do ktorego chcesz odbic pitke.
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Odbicia pitki bez przyjmowania postawy siatkarskiej.
Uginania tokci podczas odbicia pitki.

Za duzego zamachu ramionami.

Odbicia pitki z roztaczonymi rekami.
Wyprostowanych nég podczas odbicia pitki.

Odbicia pitki dtonmi lub ramionami powyzej tokci.
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Zawsze ustawiaj sie doktadnie przodem do kierunku, z ktorego zmierza pitka.

Tutéw gracza powinien byc lekko pochylony do przodu.

Mocne ugiecie ndg podczas odbicia.

Przedramiona gracza powinny by¢ ustawione na wysokosci bioder, nogi w lekkim rozkroku.
Zamach ramionami w kierunku celu odbicia powinien by¢ niewielki.

Podczas odbicia ramiona gracza nie powinny znalezc¢ sie powyzej linii barkow.

Pitka powinna byc¢ odbita przedramionami tuz nad nadgarstkami.
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Metodyka nauki odbi¢ sposobem oburacz dolnym.

1. Prawidtowy pokaz, postawa siatkarska, utozenie RR. Zaznaczenie, ktoéra czescia RR odbijamy.
Link: https://www.youtube.com/watch?v=rMYDtJ_eAys
https://www.youtube.com/watch?v=qvNyYxdh4ZMé&list=PLxZpGrICVPY-wy_F3gPf3M58hmDOYgHDC&index=1&t=602s

2. Toczenie pitki w dwoéjkach.

Cel: nauczanie odbicia pitki sposobem dolnym.

Przybory: pitka siatkowa lub lekarska (2kg.) dla dwojki ¢wiczacych.
Ustawienie: w parach naprzeciwko siebie, niska postawa.

Przebieg: Cwiczacy tocza i chwytaja pitke po podtozu. RR proste w tokciach.

3. Toczenie pitek w dwodjkach ze zmiang miejsc.
Cel: nauczanie odbicia pitki sposobem dolnym, doskonalenie poruszania sie po boisku.
Przybory: dwie pitki na dwdch ¢éwiczacych.
Ustawienie: w dwojkach, postawa niska, pitka na podtozu.
Przebieg: ¢wiczacy tocza pitke po prostej, po podaniu przechodza krokiem odst-dost. w bok.

4. Toczenie pitki w trojkach ze zmiang miejsc.
Cel: : nauczanie odbicia pitki sposobem dolnym, doskonalenie poruszania sie po boisku.
Przybory: pitka siatkowa (lekarska 2kg, ew.do koszykowki) na trzech ¢wiczacych.
Ustawienie: W trojkach. Dwoch po jednej stronie, jeden naprzeciwko. Odlegtosc 6-7 m.
Przebieg: Toczenie pitki do partnera naprzeciwko po podtozu, a nastepnie bieg za pitka. | tak caty czas.


https://www.youtube.com/watch?v=rMYDtJ_eAys

. Trzymanie pitki na wyprostowanych ramionach.

Cel: jw.

Przybory: Pitka siatkowa lub PL 2kg. dla kazdego ¢wiczacego.

Ustawienie: Dowolne w rozsypce.

Przebieg: ¢wiczacy w postawie siatkarskiej nosza pitke na wyprostowanych przedramionach utozonych jak do odbicia sposobem
oburacz dolnym: najpierw w miejscu, nastepnie poruszajac sie krokiem dostawnym w réznych kierunkach.

. Amortyzowanie podrzuconej pitki w postawie siatkarskiej.

Cel: : nauczanie odbicia pitki sposobem dolnym, doskonalenie poruszania sie po boisku.

Przybory: pitka siatkowa dla kazdego ¢wiczacego.

Ustawienie: dowolne w rozsypce.

Przebieg: ¢wiczacy podrzucaja pitke oburacz od dotu nad siebie i amortyzuja przedramionami utozonymi jak do odbicia SOD,
najpierw po odbiciu od podtoza, nastepnie bezposrednio z podrzutu.

. Amortyzowanie pitki w kleku jednonoz.

Cel: doskonalenie odbicia pitki SOD.

Przybory: pitka siatkowa na dwojke ¢wiczacych.

Ustawienie: Naprzeciwko siebie w odlegtosci 3-4 m.

Przebieg: Pierwszy rzuca pitke od dotu oburacz, drugi ¢w w kleku jednonoz amortyzuje pitke przedramionami utozonymi jak do
odbicia SOD.

. Amortyzowanie pitki po odbiciu od Sciany.

Cel: nauczanie odbic¢ SOD.

Przybory: kazdy ma pitke siatkowa.

Ustawienie: w odlegtosci 3-5 m. od sciany.

Przebieg:

a) ¢wiczacy rzucaja pitke oburacz od dotu i po odbiciu od $ciany i kozle od podtoza amortyzuja ja przedramionami utozonymi jak do
odbicia SOD.
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b) ¢wiczacy amortyzuja pitke bezposrednio po odbiciu od sciany.

. Odbicia pitki od podtoza i odbicia SOD

Cel: doskonalenie odbicia pitki SOD i poruszania si¢ po boisku.

Przybory: pitka dla kazdego.

Ustawienie: dowolne w rozsypce.

Przebieg: ¢wiczacy odbijaja pitke SOD nad soba, po kazdym odbiciu pozwalaja pitce odbi¢ sie koztem od podtoza.

Odbicia pitki w siadzie rozkrocznym na podwyzszeniu /eliminacja ugietych RR w tokciach przy odbiciu/

Cel: doskonalenie odbicia SOD.

Przybory: pitka siatkowa na pare, taweczka.

Ustawienie: ¢wiczacy w dwojkach naprzeciwko siebie w odlegtosci 3-4 m. Jeden w siadzie rozkrocznym na podwyzszeniu.
Przebieg: ¢wiczacy stojacy rzuca pitke oburacz od dotu. Cwiczacy drugi odbija SOD.

.Odbicia pitki w kleku jednonéz.

Cel: doskonalenie odbicia SOD.

Przybory: pitka na pare.

Ustawienie: naprzeciwko siebie w odlegtosci 3-4 m. jeden w kleku jednonéz.

Przebieg: ¢wiczacy w kleku i po kroku w przdd odbija SOD od dotu rzucong pitke przez drugiego ¢wiczacego.

Odbicia pitki po lezeniu przodem.
Jw. tylko zawodnik zamiast kleku jednonoz wykonuje lezenie przodem. Zawodnik wstaje i odbija pitke.

Odbicia pitki po przewrocie w przod.
Jw. tylko przed odbiciem zawodnik wykonuje przewroét w przod i przyjmuje pozycje do odbicia SOD.

Odbicia pitki po przejsciu przodem pod siatka.

Przybory: pitka na pare, siatka.

Ustawienie: Jeden przed siatka, drugi z pitka za siatka w odlegtosci 2-3 m. przed linig ataku.

Przebieg: ¢wiczacy przechodzi pod siatka i gdy znajdzie sie na przeciwnym polu ataku, drugo ¢wiczacy rzuca pitke oburacz od dotu w
jego kierunku. Po odbiciu pitki sposobem oburacz dolnym wraca tytem na pozycje wyjsciowa.



15. Odbicia pitki w tréjkach na wprost ze zmiana miejsc.
Cel: doskonalenie odbicia pitki SOD, doskonalenie poruszania sie po boisku.
Przybory: dwie pitki dla trojki ¢wiczacych.
Ustawienie: ¢wiczacy A i B obok siebie z pitkami, C w odlegtosci 3-4 m. naprzeciwko A.
Przebieg:
a) ¢wiczacy C porusza sie krokiem dostawnym i odbija pitke SOD do ¢wiczacego stojacego naprzeciw niego. A i B rzucaja od dotu na
przemian.
b) Cwiczacy odbija pitke do ¢wiczacego stojacego po przekontnej.

W ponizszym linku znajdziemy éwiczenia do nauki odbi¢ sposobem oburacz dolnym, najnowsze trendy w nauczaniu.

https://www.youtube.com/watch?v=INAU8ohIH54

Opracowat: Mariusz Mierzejewski
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https://www.youtube.com/watch?v=INAU8ohIH54

