Dogranie — wystawienie

28. Dogranie, wystawienie z elementami koordynacji
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

110. Dwéch éwiczgcych naprzeciwko siebie (odlegto$¢ 7 m) z pitkami, trzeci pomiedzy /1

nimi. Odbicia na sobg sposobem goérnym i 3 m od siebie w kierunku partnera

ustawionego w $rodku. Zadaniem ustawionego w s$rodku jest dobiegniecie do w; ® ! ;
zagranej pitki, podniesienie ringo i dogranie sposobem dolnym trzymajgc ringo i /
w dtoniach. Po kazdym odegraniu pitki zawodnik ustawiony w $rodku odktada ringo, 3 éb ég;ﬂ
wykonuje potobrét i powtarza ¢wiczenie w drugg strone. Zadaniem dogrywajgcego jest b o & ;;;@

odbicie sposobem oburgcz dolnym, z akcentem na ,wejscie” nogami w pitke.

111. Ustawienie = dogrywajgcego naprzeciwko  wystawiajgcego pomiedzy  utozonymi
w odlegtosci 1,5 m koétkami ringo. Wystawiajgcy odbija pitke nad sobg i nastepnie
w kierunku kotka. Dogrywajgcy odczytuje zamierzenia rozgrywajgcego i przesuwa sie
za ringo, chwyta je w dtonie i dogrywa pitke wysokim tukiem do wystawiajgcego (ringo
skierowane w dot). Nastepnie odktada przybdr i zajmuje pozycje wyjsciowg naprzeciwko
rozgrywajacego.
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* Chwytaj ringo utrzymujgc kontakt wzrokowy z partnerem; nadgarstki odchylone w do6t podczas odbicia.
* Proste ramiona podczas odbicia gérnego; prostowanie stawoéw skokowych; odchylone nadgarstki.

Cwiczenia syntetyczne

112. Druzyna B ustawiona jak na rysunku obok. Jeden ¢wiczacy z pitkg w strefie V, drugi f.. A
przy koszu z pitkami, kolejny po drugiej stronie siatki w strefie Ill. Z wlasnego podrzutu N -
przebicie pitki po przekatnej na strone druzyny A (w kierunku strefy V). Druzyna A A L
ustawiona jak na rysunku obok. Dogrywajgcy, ustawiony w osi boiska, obserwuje tor lotu \\ o

pitki i dostosowuje sie do spodziewanego miejsca dogrania. Ustawienie przed odbiciem o=
w kierunku nadlatujgcej pitki, odbicie sposobem oburgcz dolnym w kierunku $rodka @ R @
boiska, z akcentem na wej$cie nogami w pitke. Pitka dogrywana jest po wyzszej trajektorii, O O
w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki. Cwiczacy (B) stojacy pod siatkg wystawia dograng pitke
w kierunku prawego lub lewego skrzydta (radar lub hula - hop) i po wystawieniu markuje
asekuracje, przodem do siatki. Stopy zawsze ustawione w kierunku celu wystawy!
W zespole B po wykonaniu trzech wystaw zmiana o jedng pozycje. W zespole A dogranie
po kolei, zaczynajgc zawsze z pozycji wyj$ciowe;j.
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Cwiczenia globalne

113. Zawodnicy w zespotach tréjkowych, gra na siatce bez wyskoku. Rozpoczyna nauczyciel,
dorzucajgc pitke na strone druzyny, ktéra wygrata ostatnig akcje. Gra prowadzona jest

stowa klucze

na 3 odbicia. Zadaniem c¢wiczacych jest dogranie dorzuconej pitki, wysoka wystawa
przez dowolnego z kolegéw. Atak wykonywany z miejsca w formie przebicia pitki oburgcz
(sposobem dolnym lub gérnym). Kazda akcja jest punktowana. Gra prowadzona do
momentu upadku pitki lub dogrania jej na strone przeciwnika, wéwczas nauczyciel
ponownie dorzuca pitke. Gra na czas lub do zdobycia okre$lonej wczes$niej liczby punktow.

CZESC KONCOWA
Kazdy ¢wiczgcy z pitkg w siadzie rozkrocznym, odbicia sposobem gérnym oburgcz o Sciane,
dodatkowo mozna odbija¢ nad sobg jednoracz itp.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, obrecze do celowania lub hula - hop, guma do rozciggniecia zamiast siatki.

Dogrywajgc sposobem
goérnym - stopy

w kierunku celu
odbicia.

Dogrywajac
sposobem dolnym

- stopy w kierunku

nadlatujgcej pitki.
Biodra pod pitka.
Wystawiaj pitke po
wyzszej trajektorii.




