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27. Wystawa dotem w kierunku ustawienia
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na atak i obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

105. Jeden z <¢&wiczacych kieruje pitke trzymang przed gtowg na wyprostowanych
ramionach do partnera kleczacego naprzeciwko, w odlegtosci 3 - 4 m. Wyrzut
pitki nastepuje poprzez szybki ruch nadgarstkbw i nieznaczny ruch ramion
w stawach barkowych. Odbijajgcy pitke sposobem oburgcz dolnym tgczy ramiona
bezposrednio pod pitkg, dostosowujgc kat ich utozenia do toru jej lotu. Pitka
powinna byc¢ kierowana po wysokim tuku do rzucajgcego partnera. Powinna by¢ wyrzucona
ze znaczng sitg, aby trajektoria jej toru byta wyzsza.

106. Cwiczacy odbijajg na zmiane pitke sposobem oburgcz dolnym w goére w taki sposéb, aby
utrzymata sie w wyznaczonym obszarze. Cwiczacy, ktory odbit pitke, schodzi z pola odbicia
(2 m na 2 m) i wbiega dopiero po odbiciu jej przez partnera. Nalezy zwraca¢ uwage na
faczenie ramion bezposrednio pod pitkg i prowadzenie ich do wysokosci barkéw poprzez
wyprost ndg i tutowia. Utrzymanie pitki w gérze jak najdiuzej bez upadku.

¢ Woykonanie ruchu nadgarstkéw podczas rzutu z nad gtowy; uniesienie barku po stronie przyjecia.
* Zajecie stabilnej pozycji przed pitka; taczenie ramion przed odbiciem; praca ramion do linii barkéw.

Cwiczenia syntetyczne

107. Jeden c¢wiczacy ustawiony na linii koncowej B, drugi przy siatce A. Stojacy przy
siatce podrzuca pitke na $Srodek boiska do zawodnika startujgcego z konca boiska
i czeka do momentu odbicia przez niego pitki w goére (1). Nastepnie startuje do tej
pitki (B’), wykonujgc réwniez odbicie w goére pozwalajgce utrzymacé pitke w poblizu
Srodka boiska (2). Po kazdym odbiciu ¢wiczacy biegnie dalej na przeciwng strone.

Tak wiec startujgcy przy siatce po odbiciu pitki biegnie w kierunku linii koncowe;. ® @
Jezeli zadanie sprawia ¢wiczgcym trudnos¢, to nalezy wprowadza dwa odbicia przy A

kazdym lub co drugim kontakcie z pitkg. Nalezy egzekwowac zatrzymanie ¢wiczacego oraz !

wigczanie nég przy kazdym odbiciu. Podczas przebiegania éwiczgcy utrzymujg kontakt E/’ /

wzrokowy z pitkg. Cwiczenie moze mie¢ forme zadaniowg - odbicia z okreslong liczbg ) )

dobrych powtérzen.

Cwiczenia globalne

108. Cwiczenie 2 na 2. Jeden z zawodnikéw odbija pitke w gére, a drugi wybierajac Slowa klucze
odpowiedni sposob przebicia pitki, kieruje jg bezposrednio za siatke. Po drugiej

stronie siatki C¢wiczenie ma ten sam przebieg. Nalezy przestrzega¢ zasady, aby * Dostosuj sie nogami
pitka przy pierwszym odbiciu w goére nie przelatywata na strone rywala (podwojna do przyjecia lub ataku
strata punktu). Pierwsze odbicie sposobem oburgcz dolnym z przodu lub z boku pitki, aby je wykonac
tutowia. Nalezy zwraca¢ uwage na zajmowanie wiasciwych pozycji zarbwno do w dogodnej pozycji.
przyjecia, jak i ataku. Nastepnie wprowadzamy zasade wystawienie pitki zamiast Wiaczaj prace nog

przebicia, gdy uderzenie jednorgcz powyzej gtowy jest niemozliwe. Gra 2 na 2 podczas odbicia

z zagrywka dolng Ilub gérng =z ustalonej odlegtosci od siatki. Premiowanie sposo_bem dolnym.
zdobycia punktu w kontrataku. Atakuj uderzeniem

jednorgcz powyzej
gtowy zawsze, kiedy
masz takg mozliwos¢.

CZESC KONCOWA

Jeden z ¢wiczacych naciska z gory jednorgcz na pitke trzymang przez partnera powyzej gtowy.
Partner wykonuje ruch prostowania ramion do konca i pogtebia odchylenie nadgarstkéw pod
wptywem nacisku.

PRZYBORY Pitki, materace, kreda.



