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38. Dogranie pitki z boku tutowia - precyzja wystawy sytuacyjnej
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

149.

150.

Jeden z ¢éwiczacych ustawiony tytem do siatki, drugi z pitkg naprzeciwko niego w odlegtosci
okoto 4 m. Cwiczacy z pitkg wykonuje rzut sprzed tutowia w kierunku éwiczgcego przy
siatce zmuszajgc go do jej odbicia z boku tutowia na wysoko$ci barkéw. Po odbiciu przez
niego pitki rzucajgcy dogrywa jg z powrotem sposobem oburgcz dolnym lub gornym.
Odbijajacy wystawia drugg pitke do celu (obreczy do celowania, chwytajacego). Dograng
pitke moze wystawiac¢ rowniez staty rozgrywajgcy.

Jeden z éwiczacych stoi na podescie. Rzuca pitke w kierunku dogrywajgcego, zmuszajgc
go do przemieszczenia sie krokiem dostawnym w kierunku pitki. Dogrywajgcy za
kazdym razem zajmuje pozycje obok niskiego pfotka, unoszac nad nim stope nogi
kierunkowej. Ruch rozpoczyna sie od mocnego odepchniecia z nogi postawnej w kierunku
przemieszczenia. Odbicie nastepuje z boku tutowia poprzez kierowanie ptaszczyzny ramion
w strone dogrania. Rzucajgcy chwyta pitke na wyprostowane w goérze ramiona.

Réwna ptaszczyzna ramion (zblizenie tokci); taczenie ramion pod pitka; unoszenie barkéw.
* Aktywne odepchnigecie noga dalszg od kierunku przemieszczania sie; odbicie z boku tutowia; ruch za pitka.

Cwiczenia syntetyczne

151.

Pierwszy z zespotu B ustawiony w osi boiska na 6 - 7 m twarzg do siatki, kolejny
za linig koncowg, dwéch przy radarach. Nauczyciel rzuca pitke w lewg lub prawg
strone, dostosowanie c¢wiczgcego krokiem dostawnym i przebicie pitki na drugg
strone siatki w dowolne miejsce. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok
organizuje dogranie pitki. Dogrywajgcy, w kierunku ktérego przebijana jest pitka,
ustawiony stopami w kierunku celu (jezeli zamierza dogra¢ sposobem goérnym
oburacz) lub stopami w kierunku nadlatujgcej pitki (jezeli dogrywa sposobem dolnym
oburgcz), obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje sie nogami do miejsca odbicia.
Pitka powinna by¢ dograna w $rodek boiska po wyzszej trajektorii w odlegtosci
0,5 - 2 m od siatki. Cwiczacy w strefie lll przemieszcza sie wzdtuz siatki w prawo lub
w lewo (w ktorg strone nauczyciel rzuci pitke) jak do bloku i nastepnie wystawia sytuacyjnie
w kierunku celu (radar, materac). Po wystawie cata czworka podchodzi do asekuracji . Co 4
akcje zmiana o jedng pozycje w zespole A.

Cwiczenia globalne

152.

Gra 4 na 4, na siatce 230 cm. Rozpoczyna nauczyciel dorzucajgc pitke na strone druzyny,
ktora wygrata ostatnig akcje (pierwsza pitka dorzucona do dowolnego zespotu). Gra
prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem ¢wiczacych jest dogranie dorzuconej pitki, wysoka
jej wystawa przez dowolnego z kolegdéw, atak wykonywany z wyskoku w dowolnej formie.
Kazda akcja jest punktowana. Gra prowadzona do momentu upadku pitki lub gdy zostanie
dograna na strone przeciwnika, w wéwczas nauczyciel ponownie dorzuca pitke. Gra na
czas.

CZESC KONCOWA

Kazdy z pitkg w siadzie rozkrocznym, odbicia sposobem gérnym oburgcz o $ciane, dodatkowo
mozna odbija¢ nad soba, jednorgcz itp.

PRZYBORY

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

pitki.

Dogrywajgc oburgcz
goérnym - stopy

w kierunku celu
odbicia.

Dogrywajgc oburgcz
dolnym - stopy

w kierunku celu

nadlatujgce;j pitki.
Wystawiaj pitke po
wyzszym tuku.
Asekuracja partnerow
przy organizacji
dogrania.




