Dogranie — wystawienie
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8. Ustawienie stop w kierunku celu odbicia - odbicie ob. g. z prostych
ramion

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym.
CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

29. Cwiczacy odbija pitke sposobem gérnym nad sobg, przechodzac kolejno do przysiadu, PR
siadu i lezenia tytem. Po kilku odbiciach w lezeniu nastepuje powrét do pozycji wyj$ciowe;. o4
W tym éwiczeniu impuls do odbicia pochodzi z ruchu ramion. Cwiczacy ptynnie przechodzi a
do kolejnych postaw, odbijajgc pitke nisko nad sobg lub wykonujgc wyzsze odbicie zmienia
kolejno pozycje. Nastepnym zadaniem dla ¢wiczgcych jest wykonanie catej sekwencji ruchu
za pomocg szesciu odbi¢, po jednym w kazdej pozyciji.

30. W trojkach - jeden z éwiczacych ma woézek z pitkami i uderza w okre$lony sposéb pitkg
o0 Sciane powyzej zaznaczonej linii. Zawodnik dogrywajgcy odbitg od Sciany pitke kieruje
sposobem oburgcz gornym lub dolnym do kosza lub chwytajgcego na podwyzszeniu.
Podczas odbicia gornego dogrywajagcy ustawia stopy w kierunki celu, natomiast przy
dolnym dograniu odbijajgcy prowadzi pitke ramionami, wykonujgc zwrot w strone kosza lub
chwytajgcego. Trzeci ¢wiczacy asekuruje chwytajac pitki wpadajgce do kosza lub podrzucone
przez chwytajgcego na podwyzszeniu.

® Utrzymanie odchylonych dtoni podczas odbicia; udziat wszystkich palcéw w odbiciu; zasada sprezyny.
* Ustawienie stop w kierunku celu podczas dogrania gérnego; kierowanie pitki ramionami do celu.

Cwiczenia syntetyczne

31. Zespot B staje za linig koncowg. Kolejni ¢wiczgcy podrzucajg pitke w kierunku boiska
(1), wbiegajg za nig i po zatrzymaniu przebijajg (2) w kierunku boiska przeciwnika
sposobem oburgcz gérnym z zachowaniem ptaskiej trajektorii lotu. Zespot B ustawiony
do obrony obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje sie nogami do spodziewanego
miejsca odbicia. Dogranie (3) sposobem oburgcz goérnym lub dolnym w zaleznosci
od trajektorii lotu pitki. Odbicie oburgcz dolne z akcentem na wejscie nogami
w pitke i prowadzenie ramion w kierunku celu. Po odbiciu ¢wiczacy trzyma jeszcze ramiona
razem przez 1 - 2 sekundy. Dogranie oburgcz gérne powinno uwzglednia¢ wieksze napigcie
dtoni i szybki ruch ramion w gore. Pitka powinna by¢ kierowana po wyzszej trajektorii
w odlegtosci 0,5 - 1,5 m od siatki. Partner, ktéry nie dogrywat, wbiega do wystawienia,
zatrzymuje sie przodem do celu (radar, materac) i wystawia pitke (4) po wysokim tuku.
Po zakonczeniu akcji kolejni zawodnicy rozpoczynajg ¢wiczenie zagrywkg. Zmiana
nastepuje rébwniez na pozycji przyjmujacych.

Cwiczenia globalne

32. Ustawienie 3 na 3. Cwiczenie rozpoczyna sie od podrzutu pitki zza linii koAcowe] w

. . T L : o o t3cz ramiona pod
kierunku boiska, wbiegniecia za nig i atakujgcego przebicia pitki na strone rywala. pitka.

Bronigcy koncentrujg sie na dokitadnym dograniu pitki. Wystawiajgcy pod siatkg Prowadz pitke

rozgrywa pitke w zaleznosci od ustawienia przebijajgcego pozostajgcego w obronie.
Jezeli zatozeniem jest atak po skosie, to pitka powinna by¢ kierowana w strone
przeciwng do bronigcego. Bronigcy odbija, nastepnie tapie pitke i kolejna akcja
rozpoczyna sie zagrywkg. Po okreSlonej ilosci udanych akcji nastepuje zmiana
zadan w zespotach. Gra 3 na 3. Gre rozpoczyna sie zagrywka lub przebiciem
z gtebi pola. Akcent na doktadnie dogrywanie pitki po wysokiej trajektorii w kierunku
wyznaczonego pola. Zwracanie uwagi na technike wykonania wystawienia.

CZESC KONCOWA

Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z witasnego podrzutu odbicie sposobem oburgcz
gornym z zachowaniem prawidtowej techniki odbicia (proste ramiona, wspiecie na palce). Chwyt
po kozle.

PRZYBORY Pitki, kosze na pitki, radary (obrecz z siatka), ringo (koto hula - hop), guma
zamiast siatki, wozek.

ramionami do celu
(krok za pitkg).
Trzymaj proste
ramiona w momencie
odbicia dotem.
Wystawiaj pitke
swobodnie po
wyzszym tuku.
Wystawiaj z prawie
prostych ramion.
Wykorzystuj energie
z podfoza unoszac
piety.




