Dogranie — wystawienie

18. Dogranie wolnej pitki - wystawa pitki sytuacyjnej
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

69. Dwéch éwiczgcych naprzeciwko siebie (w odlegtosci 7 m), kazdy z pitka, dwoch
pomiedzy nimi, zwréconych twarzg do ustawionych skrajnie. Jednoczesne odbicia
sposobem gérnym do partneréow ustawionych w $rodku, ktérzy dogrywajg pitki sposobem
dolnym oburgcz. Dtugie odbicia zewnetrznych do siebie (w tym czasie ¢wiczgcy ustawieni
w $rodku - poétobrét) i zadanie jest powtarzane. Zadaniem odbijajgcych sposobem gérnym
jest ustawianie sie stopami w kierunku celu (dogrywajacy w $rodku), natomiast zadaniem
dogrywajgcych jest odbicie sposobem dolnym oburgcz z akcentem na wejScie nogami
w pitke.

70. Dwoch odbijajgcych posrodku obok siebie, pomiedzy skrajnymi. Skrajni odbijajgcy kierujg
pitke sposobem oburgcz gérnym do jednego z éwiczacych posrodku. Cwiczacy posrodku
odbija pitke bokiem do partnera stojgcego obok, ktéry z kolei kieruje jg sposobem oburgcz
gornym do tytu. Po odbiciu ¢wiczgcy obracajg sie za pitkg i powtarzajg akcje w drugg strone.
Cwiczenie kontynuowane jest do momentu upadku pitki. Przed kazdym rozpoczeciem
kolejnej akcji nastepuje zmiana rél.

* Odbicie oburacz dolnym o réznych trajektoriach lotu pitki; p6zne fgczenie ramion pod pitka.
® Ruch ramion w ptaszczyznie odbicia; praca stawow skokowych w momencie kontaktu dtoni z pitka.

Cwiczenia syntetyczne

71. Druzyna B ustawiona jak na rysunku, dwoch ¢wiczgcy z pitkami w strefach | i V, dwoch A ..4
w strefie VI przy linii koncowej. Skrajni rzucajg na przemian w rame siatkowg tak, \
by pitka odbijata sie w kierunku $rodka boiska. Cwiczgcy w strefie VI przebijajg pitki 4-- \
na strone druzyny A (w kierunku strefy I). Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok. 2 \
Dogrywajgcy ustawiony w osi boiska obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje sie do mma !
spodziewanego miejsca dogrania. Ustawienie przed odbiciem w kierunku nadlatujgcej pitki @ @
(dogranie sposobem dolnym oburgcz), ustawienie w kierunku celu (dogranie sposobem O
gornym oburgcz); odbicie w kierunku $rodka boiska. Pitka odbita po wyzszej trajektorii \/ \i/
w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki. Cwiczgcy (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 czterech Cj’
wystaw zmiana o jedng pozycje w zespole A. W zespole B zmiany po 6semce (z rzutu | 1
0 rame na przebicie pitki). O B

Cwiczenia globalne

72. Gra 4 na 4 na siatce 230 cm, bez wyskoku. Rozpoczyna nauczyciel, przerzucajgc Slowa klucze
pitke nad siatkg raz na strone druzyny A raz B. Gra prowadzona jest na 2 lub

3 odbicia. Zadaniem c¢wiczacych jest wysoka wystawa z pitki dorzuconej przez Dogrywaj pitke nogami.
nauczyciela (w drugim odbiciu); atak wykonywany jest z miejsca w formie odbicia Zwracaj uwage na
sposobem goérnym lub dolnym oburgcz (po przebiciu pitki nastepuje zmiana proste ramiona

w zespole o jedng pozycje). Dogranie dowolnie sposobem gérnym lub dolnym oburacz. w momencie odbicia
Kazda akcja jest punktowana. Gra prowadzona na czas lub do zdobycia okreslonej wczeéniej Wystawiaj pitke po
liczby punktéw. wyzszym tuku.

L. . Pamietaj o asekuracji
CZESC KONCOWA po dograniu
Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wlasnego podrzutu odbicie sposobem gérnym i wystawieniu.
oburacz do celu (kosze, radary).

PRZYBORY

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



