Dogranie — wystawa mIodzieiowa
akademiasiatkowki

6. Odbicie oburgcz gorne do celi i przebicie pitki
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i atak.
CZESC GLOWNA

Cwiczenia analityczne

21. Cwiczacy podrzuca pitke od dotu (pitka powinna spadaé¢ na czoto), przyjmuje postawe
do odbicia palcami, odbija nad sobg i nastepnie wykonujgc obrét w kierunku wystawienia,
odbija pitke do celu. Celem moze by¢ kosz, stojacy na podwyzszeniu partner lub rama
z siatkg (pitkg od naprezonej siatki odbija sie z powrotem do odbijajacego). Odbicie
pitki w kierunku wystawienia powinno odbywaé¢ sie z odlegtosci pozwalajgcej na
swobodne wykonanie ruchu. Nalezy wykonywa¢ obrét w lewg i prawg strone.

22. Cwiczacy podrzuca pitke nad sobg, przyjmuje postawe do odbicia sposobem oburgcz
goérnym i poprzez rébwnoczesne prostowanie ndg oraz rgk odbija jg o $ciane nieco powyzej
narysowanej linii 2 m. Wazne jest mocniejsze niz przy normalnym odbiciu usztywnienie
nadgarstkow. Cwiczacy moze réwniez przebijaé pitke do partnera stojgcego lub siedzacego
na materacu po drugiej stronie siatki. Celem moze by¢ zawieszona guma lub koto hula - hop.
Nalezy stopniowe zwieksza¢ odlegto$¢, z jakiej wykonywane jest odbicie.

* Obrot w kierunku celu; pitka spada na czoto; impuls do odbicia ze stawdéw skokowych; wzrok na cel.
* Roéwnoczesny wyprost ndg i rak; odbicie w wysokim punkcie; usztywnione nadgarstki, dfonie i palce.

Cwiczenia syntetyczne

23. Cwiczacy A odbija nad sobg (1) i do partnera B stojgcego blizej siatki (2), zwracajgc uwage I/" > ’
na wyprost nég i ramion (nadgarstki podczas ruchu odchylone do tytu). Cwiczacy B odbija / Va\, A
pitke raz (dwa) nad sobg (3) wykonuje obrét w kierunku C i przebija do niego pitke (4) kierujac - )\ A
ja ponad siatkg. Cwiczacy C chwyta pitke lub odbija jg bezposrednio nad sobg, zwraca sie .7<k
w strone przebijajgcego D i kieruje do niego pitke wysokim tukiem. Przebijajagcy D po odbiciu Py

nad sobg zwraca sie w kierunku A, przebija do niego pitke i biegnie poza linie koncowa,
a na jego miejsce przebiega ¢wiczgcy C. Gdy pitka dojdzie do zawodnika rozpoczynajgcego
A, zespdt otrzymuje 1 punkt. Przy grupie bardziej zaawansowanej ¢wiczenie moze réwniez
odbywac sie bez przerywania gry.

Cwiczenia globalne

24. Cwiczenia w ustawieniu 2/2 po obu stronach siatki. Zagrywajacy rozpoczyna akcje zagrywka slowa klucze
dolng z konca boiska lub zza linii koncowej. Po wykonaniu zagrywki ¢wiczgcy wbiega na

boisko i bierze udziat w grze. Zawodnik, ktéry chwyta pitke, podrzuca jg nad sobg i wystawia e ,Trzymaj” pitke nad
do partnera zajmujgcego miejsce w poblizu siatki. Partner pod siatkg odbija pitke nad sobg czotem w momencie
i zwraca sie w kierunku boiska i nastgpnie kieruje pitke na pole przeciwnika. Po kazdym wystawienia.

przebiciu zamiana miejsc. Gra toczy sie do ustalonej ilosci punktéw lub na czas. Obserwuj boisko
przeciwnika
w peryferycznym
widzeniu.
Przebijaj pitke

trzymajgc ramiona

CZESC KONCOWA mozliwie wysoko.

Zachowuj gotowo$¢

W marszu zmiana kierunku ruchu na sygnat z zatrzymaniem sie i utozenie ramion do odbicia LB
do kolejnej akg;ji.

sposobem oburgcz gérnym oraz dolny, zwracanie uwagi na szczegoty.

PRZYBORY
Pitki, kosz do celowania (ewentualnie podest lub materac), $ciana do ¢wiczen, lub guma do
rozwieszania.




