Dogranie — wystawienie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

23. Doskonalenie zasad ustawiania przy dograniu pitki oburgcz dolnym
| gornym
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

90. Dwoch c¢wiczacych naprzeciwko siebie (odlegtos¢ 7 m) z pitkami, trzeci pomiedzy
nimi. Stojgcy naprzeciwko siebie odbijajg pitke raz blisko siebie, drugi raz do partnera.
Dogrywajgcy posrodku dobiega do partneréw, zatrzymuje sie podczas odbicia i kieruje
pitke w gore po wysokiej trajektorii. Zadaniem odbijajgcych sposobem gérnym jest odbicie
z prostych ramion, z wyjSciem ze stawow skokowych, natomiast zadaniem dogrywajgcego
jest odbicie sposobem oburgcz dolnym, z akcentem na wej$cie nogami w pitke. Ramiona
odbijajgcego prowadzg pitke do wysokosci barkow.

91. Odbicia w tréjkach ze zmiana miejsc. Z jednej strony odbicie sposobem oburgcz
dolnym, a =z drugiej oburgcz goérnym. Zadaniem odbijajgcego sposobem goérnym
jest ustawianie sie stopami w kierunku celu, natomiast zadaniem dogrywajacego
jest odbicie z akcentowaniem wejScia nogami w pitke oraz prowadzenie ramion
w kierunku odbicia. Po kazdym odbiciu ¢wiczacy obiegajg pachotek ustawiony
z boku w odlegtosci pozwalajgcej na kontynuowanie ¢wiczenia.

* Odbicie oburgcz dolne z akcentem na wejscie nogami w pitke; ramiona prowadzg pitke do poziomu
* Odbicie oburacz goérne z akcentem na prace stawdw skokowych w momencie kontaktu dtoni z pitkg

Cwiczenia syntetyczne

92. Druzyna B ustawiona jak na rysunku - jeden ¢wiczacy z pitka w strefie |, drugi przy koszu
z pitkami, kolejny po drugiej stronie siatki w strefie Ill. Z wlasnego podrzutu przebicie
pitki po przekatnej na strone druzyny A (w kierunku strefy 1). Druzyna A ustawiona
jak na rysunku obok. Dogrywajgcy 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) stojacy pod siatkg wystawia nagrang pitke
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 trzech
wystaw zmiana o jedng pozycje w zespole B. W zespole A kolejno dogranie zaczynajgc
zawsze z pozycji wyjsciowej.

Cwiczenia globalne

93. Gra 3 na 3, na siatce, bez wyskoku. Gre rozpoczyna nauczyciel, dorzucajgc pitke na slowa klucze
strone druzyny, ktéra wygrata ostatnig akcje. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem

¢wiczacych jest dogranie dorzuconej pitki, wysoka jej wystawa przez dowolnego * Dogrywajgc sposobem

z kolegéw, atak wykonywany z miejsca w formie przebicia oburgcz (sposobem oburgcz gérnym

dolnym lub gérym). Po ataku - przebiciu pitki nastepuje zmiana o jedng pozycje - stopy w kierunku

w zespole. Kazda akcja jest punktowana. Gra prowadzona do momentu upadku pitki celu odbicia.

i wéwczas nauczyciel ponownie dorzuca pitke. Gra na czas lub do zdobycia okreslonej Dogrywajac

wczeséniej liczby punktow. oburgcz dolnym

L, , - stopy w kierunku

CZESC KONCOWA nadlatujacej pitki.
Kazdy z pitkg w siadzie rozkrocznym odbicia sposobem gérnym oburgcz o éciane, dodatkowo Wystawiaj pitke po
mozna odbija¢ nad sobg, jednorgcz itp. wyzszym tuku.
PRZYBORY

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



