Dogranie — wystawienie

13. Dostosowanie postawy do odbicia dotem i gorg
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornymi dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

49. Cwiczacy z pitkg staje naprzeciwko éciany z jedng nogg na poduszce rehabilitacyjnej.
Rzuca pitkg o Sciane i nastepnie odbija jg poprzez uniesienie nogi postawionej na stabilnym
podtozu oraz przestawienie jej do przodu (akcent na wejscie w pitke). Po odbiciu opuszcza
ramiona i wraca stopg do pozycji wyjsciowej. Zwracanie uwagi na odbicie prostymi
ramionami, odchylenie nadgarstkow. Ramiona w momencie odbicia wykonujg minimalny ruch
(nie wyzej niz wysoko$¢ barkow), natomiast gtéwng prace wykonujg nogi.

50. Cwiczacy z pitkg ustawieni naprzeciwko siebie. Odbicie pitki sposobem gérnym nad sobg
i obr6t w prawg lub lewg strone do ustawienia bokiem do partnera. W tym ustawieniu
wystawienie pitki poprzez prowadzenie ramion bokiem w kierunku odbicia. Po wykonaniu
zadania powrét do pozycji wyjsciowej. W kolejnych éwiczeniach odbijajgcy wykonujg potobrot
i kierujg pitke tytem do partnera. Odbicie pitki nastepuje z jednoczesng dynamiczng pracg
stop w gore.

* QOdbicie z przeniesieniem nogi do przodu; tgczenie ramion pod pitkg; wzrok skoncentrowany na pitce.
* Praca ramion w ptaszczyznie lotu pitki; utrzymanie odchylonych nadgarstkéw; wspiecie na palce.

Cwiczenia syntetyczne

51. Druzyna B ustawiona jak na rysunku, dwoch ¢wiczacy z pitkami w strefach | i V, dwoch
w strefie VI przy linii koncowej. Skrajni rzucajg na przemian w rame siatkowg tak, aby
pitka odbijata sie w kierunku $rodka boiska, ¢wiczacy w strefie VI przebijajg pitki na
strone druzyny A (w kierunku strefy V). Druzyna A ustawiona jak na rysunku
obok. Dogrywajagcy ustawiony w osi boiska obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje
sie do spodziewanego miejsca dogrania. Ustawienie przed odbiciem w kierunku
nadlatujgcej pitki, odbicie sposobem oburgcz dolnym w kierunku $rodka boiska,
z akcentem na wejScie nogami w pitke. Pitka odbita po wyzszej trajektorii w
odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki. Cwiczacy (B) stojgcy pod siatkg nagrang pitke
wystawia w kierunku strefy IV lub Il (radar lub hula - hop) i po wystawieniu
markuje asekuracje przodem do siatki. Stopy zawsze ustawione w kierunku celu
wystawy! Po wykonaniu czterech wystaw zmiana o jedng pozycje w zespole A.
W zespole B zmiany po 6semce (z rzutu o rame na przebicie pitki).

Cwiczenia globalne

52. Gra 4 na 4 na siatce 230 cm, bez wyskoku. Gre rozpoczyna nauczyciel przerzucajgc slowa klucze
pitke nad siatkg raz na strone druzyny A, raz B. Gra prowadzona jest na 3

odbicia. Zadaniem ¢wiczgcych jest wysoka wystawa pitki z pitki dorzuconej przez * Dogrywaj pitke nogami.
nauczyciela (w drugim odbiciu); atak wykonywany z miejsca w formie odbicia Zwracaj uwage na
sposobem gornym (po przebiciu pitki nastepuje zmiana w zespole o jedng proste ramiona
pozycje). Dogranie wytgcznie sposobem dolnym oburgcz. W przypadku dogrania w momencie odbicia.
pitki sposobem gornym, akcja traktowana jest jako btad i jej konsekwencjg jest Wystawiaj pitke po
strata punktu. Kazda akcja jest punktowana. Gra prowadzona na czas Ilub do wyzszym fuku.

zdobycia okreslonej wczeséniej liczby punktow. Pamietaj o asekuracji

po dograniu i po
wystawieniu.

CZESC KONCOWA

Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wlkasnego podrzutu odbicie sposobem gérnym
oburacz do celu celdéw (kosze, radary).

PRZYBORY

Pitki siatkowe, radary, hula - hop lub ringo, ramy siatkowe, guma do rozciggniecia zamiast siatki,
kosze na pitki.




