Dogranie — wystawa mIodzieiowa
akademiasiatkowki

2. Odbicie nad sobg z wtasnego podrzutu
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

5. Cwiczacy trzyma pitke przed sobg oburgcz w $éredniej postawie siatkarskiej. Nastepnie
podrzuca pitke do gory, biegnie za nig i chwyta w takiej samej postawie, z jakiej
rozpoczynat wyrzut. Stopniowo nalezy zwigksza¢ dystans, na jaki wyrzuca sie pitke
oraz okre$li¢ sposéb zatrzymania sie, poprzez okreslenie kolejnosci stawianie stép.
Nastepnie pitke nalezy podrzucaé w bok i przemieszczaé sie krokiem dostawnym.
Mozna réwniez wprowadza¢ rzuty i chwyty w dwdjkach Ilub w wiekszych
zespotach.

6. Kazdy ¢wiczacy posiada pitke lub jedna pitka przypada na kilku ¢wiczgcych. Najpierw nalezy
zaznajomi¢ uczniéw z utozeniem ramion do odbicia oburgcz goérnego, ukfadajgc dionie
na pitce i przenoszac je powyzej czota. Nastepnie z tej pozycji nalezy wyrzucaé
pitke tylko poprzez wyprost nég. W dalszej kolejnosci wprowadzamy jedno odbicie
nad sobg i chwyt pitki. Po podrzucie nalezy ugig¢ nogi i poprzez ich wyprost odbi¢
pitke. Pitke nalezy odbi¢ najpierw ugietymi ramionami, przechodzgc stopniowo do coraz
bardziej wyprostowanych, akcentujgc roéwnoczesnie zgiecie ndég w stawie skokowym
(wspigcia na palce) skoordynowane z odbiciem. Utrzymanie pozycji dfoni po odbiciu pitki.

* Podrzucaj pitke poprzez prostowanie ndg; chwytaj pitke przed soba w stabilnej postawie.

* Trzymaj fokcie swobodnie, tak aby kciuki byty oddalone od siebie 1 - 2 cm; impuls z nég do odbicia.
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Cwiczenia syntetyczne

7. Odbicie nad sobg (1) po podrzucie pitki. Nastepnie chwyt pitki na wyprostowane
ramiona. Podanie pitki (2) partnerowi B, ktory powtarza éwiczenie. Cwiczacy
obserwujg swoje odbicia i poprawiajg btedy. Stopniowo rosng wymagania dotyczace
odbi¢. W dalszej kolejnosci ¢wiczgcy wykonujg 2 - 3 odbicia i dopiero wowczas
chwytajg pitke. Nastepnie pitka moze by¢ odbijana nad sobg bezposrednio
z podrzutu partnera lub partner chwyta pitke po zakohczeniu odbicia.
Cwiczenie odbi¢ nad sobg do upadku pitki w formie rywalizacji z mozliwoscig
chwytu pitki przy niedoktadnym odbiciu i liczeniu odbi¢ od poczatku (3 proby).
Innym zadaniem moze by¢ wykonanie o jedno odbicie wiecej przez partnera, zaczynajgc
zawsze od poczatku.

Cwiczenia globalne

8. Zespoly dwuosobowe. Rozpoczecie ¢wiczenia poprzez uderzenie pitki, po odbiciu jej od
podtoza, otwartg dtonig ponad siatkg. Dowolne miejsce rozpoczecia gry. Zespot przeciwny
chwyta pitke. Chwytajgcy podrzuca pitke do gory, odbija sposobem oburgcz gérnym nad
sobg i zostawia partnerowi, ktéry chwyta jg oburgcz przed sobg na wyprostowane ramiona.
Po chwycie nastepuje wprowadzenie pitki do gry poprzez uderzenie otwartg dionig po
kozle. Sytuacja powtarza sie z przeciwnej strony siatki. Gra na punkty z przerzucaniem pitki
z miejsca chwytu (rzucanka).

CZESC KONCOWA
W marszu lub lekkim biegu przyjmowanie postaw do odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym ze
zwroceniem uwagi na zatrzymanie sie. Swobodne opuszczenie ramion po utrzymaniu postawy.

PRZYBORY Ppitki.

stowa klucze

® Uderzaj pitke
energicznym
ruchem srodkiem
usztywnionej dtoni.

® tap pitke na proste
rece w dole przed

tutowiem.
Odbijaj zachowujgc
aktywne nogi.




