Dogranie — wystawienie

13. Odbicia ob. g. i d. z wykorzystaniem Sciany - precyzja wystawy
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

50. Cwiczacy z pitkg , ustawiony przed $ciang. Odbicia pitki przed sobg i z boku tutowia powyzej

51.

narysowanej linii (2,10 m od podtoza). Odbijajacy jednoczesnie przemieszcza sie w przod
i w tyt w zaleznosci od toru lotu odbitej pitki. Kolejnym zadaniem moze by¢ poruszanie sie
w czasie odbicia wzdtuz Sciany. Gdy pitka odbije sie ponizej narysowanej linii, ¢wiczenie
nalezy rozpoczyna¢ od poczatku. Trudniejszym zadaniem bedg odbicia pitki przez dwéch
¢wiczacych na zmiane. Zwracamy uwage na aktywng prace ndg oraz tgczenie tokci,
co powoduje uniesienie barkéw do goéry. Zamiast odbi¢ o Sciane mozna wprowadzi¢
chwytajgcego na faweczce z drugg pitka.

Dwéch, trzech ¢wiczgcych ustawionych przed $Sciang. Pierwszy wykonuje 2 - 3 odbicia
nad sobg idgc do przodu i nastepnie odbija pitke o Sciane i do tylu w kierunku partnera
oczekujgcego w pozycji wyjsciowej. Partner powtarza ¢éwiczenie wykonujgc kolejne odbicia
nad sobg i o $ciane. Cwiczenie toczy sie do upadku pitki. Kolejnym zadaniem powinno byé
skracanie ilosci odbi¢ nad sobg, pozostajgc na jednym odbiciu w kierunku $ciany. Odbijajacy
do tytu kieruje pitke ramionami, utrzymujgc odchylone nadgarstki.

® Odbicie dolne z akcentem na ,wejscie” nogami w pitke; uniesienie barkow w goére poprzez tgczenie tokci.
* (Odbicie do tytu poprzez przenoszenie dtoni nad gtowe; odchylone nadgarstki; proste rece aktywne stopy.

Cwiczenia syntetyczne

52. Cwiczacy A i B wykonujg przebicie otwartg dionig od dolu na drugg strone boiska

w kierunku dogrywajgcego. Dogrywajacy C ustawiony posrodku boiska obserwuje tor
lotu pitki i dostosowuje sie do spodziewanego miejsca odbicia. Dogranie wysokim tukiem
(2) do wystawiajgcego D i przemieszczenie sie w kierunku drugiej pitki zagranej (3) przez
przebijajgcego A w momencie wykonywania dogrania. Rozgrywajgcy wystawia dwie pitki
po kolei z zadaniem podwadjnego trafienia do jednego i do drugiego celu (obrecz z siatka,
chwytajgcy na podeécie lub na materacu). Dogrywajgcy i rozgrywajgcy dgzg do zajecia
swojej pozycji wyjsciowej po wykonaniu pierwszej akcji. Prowadzacy zwraca uwage na
sposob przemieszczania sie ¢wiczacych do punktu odbicia (optymalne stawianie krokow,
ramiona w dole) oraz spos6b prowadzenia ramion do pitki ( bezposrednim ruchem do
odbicia). Zmiana na pozycjach przebijajgcych i dogrywajacych po kazdej akcji.

Cwiczenia globalne

53. Ustawienia 3 na 3. W zespotach tréjkowych gra na siatce bez wyskoku. Gre rozpoczyna

prowadzacy przerzucajac pitke nad siatkg w kierunku dogrywajgcych. Cwiczenie prowadzone
jest na 3 odbicia. Zadaniem ¢wiczacych jest doktadne dogranie pitki po ataku wykonywanym
z miejsca w formie odbicia sposobem oburgcz goérnym lub dolnym (po przebiciu pitki
nastepuje zmiana w zespole o jedng pozycje). Gra 3 na 3 powinna by¢ prowadzona na
czas lub do zdobycia okreslonej wczesniej ilosci punktow. Koncentrowanie sie na technice
dogrania i wystawienia pitki. Punkty bonusowe za doktadne wykonanie tych elementéw.

CZESC KONCOWA
Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wlasnego podrzutu odbicie sposobem oburgcz
gornym lub dolnym do partnera zmieniajgcego pozycje po kazdym odbiciu.

PRZYBORY Pitki, radary, wolna $ciana, guma zamiast siatki, kosze na pitki.

Dogrywaj pitke
~,hogami”.

Zwracaj uwage na
proste ramiona

w momencie odbicia.
Prowadz ramiona przy
nodze wykroczne;.

Wystawiaj pitke po
wyzszym tuku.
Biodra pod pitka.




