Dogranie — wystawienie

18. Odbicia sposobem gornym do tytu i dolnym z ,prowadzeniem”

ramionami pitki

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

70. Dwoch  ¢wiczgceych

71.

naprzeciwko siebie (odlegtosci 7 m), jeden z pitkg, trzeci
pomiedzy nimi, zwroécony do zawodnika z pitkg. Odbicia sposobem goérnym do
partnera ustawionego w $rodku, ktéry dogrywa sposobem dolnym oburgcz pitke do
kolegi. Diugie odbicie do ¢wiczgcego stajgcego naprzeciw (w tym czasie zawodnik
ustawiony w Srodku - pofobrét) i zadanie jest powtarzane. Zadaniem odbijajgcych
sposobem goérnym jest ustawianie sie stopami w kierunku celu (dogrywajacy
w srodku), natomiast zadaniem dogrywajgcego jest odbicie sposobem dolnym oburgcz
z akcentem na wej$cie nogami w pitke.

Dwéch ¢wiczacych staje naprzeciwko siebie w odlegtosci 6 - 7 m. Trzeci rozgrywajacy
ustawiony jest bokiem pomiedzy nimi. Zewnetrzni odbijajacy kierujg pitke na
zmiane do siebie i w bok do wbiegajgcego rozgrywajgcego. Rozgrywajgcy wybiega
w kierunku adresowanej do niego pitki, zatrzymuje sie tylem do podajgcego
i odbija do niego poprzez wyprost ramion nad gtowg. Nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej,
a zewnetrzni ¢wiczgcy odbijajg pitke jeden, dwa lub trzy razy do siebie.

* Wykonanie wykroku noga kierunkowg; prowadzenie pitki przedramionami blisko nogi wykroczne;j.
* Wejscie biodrami pod pitke; odbicie z prostych ramion z odgietymi nadgarstkami; powr6t przodem.

Cwiczenia syntetyczne

72. Jeden ¢wiczacy zespotu B ustawiony z pitkg w strefie V, drugi przy koszu z pitkami, kolejny

po drugiej stronie siatki w strefie lll. Z wikasnego podrzutu przebicie pitki na strone druzyny
A (w kierunku strefy 1). Dogrywajgcy zespotu A ustawiony w osi boiska, obserwuje tor lotu
pitki i dostosowuje sie do spodziewanego miejsca dogrania. Ustawienie przed odbiciem
w kierunku nadlatujgcej pitki, odbicie sposobem oburgcz dolnym w kierunku $rodka boiska,
z akcentem na wejscie nogami w pitke. Pitka odbita po wyzszej trajektorii w odlegtosci 0,5 - 1
m od siatki. Cwiczacy (B) stojgcy pod siatkg wystawia nagrang pitke w kierunku strefy IV lub II
(radar lub chwytajgcy) i po wystawieniu markuje asekuracje, podchodzgc w kierunku odbicia.
Stopy wystawiajgcego ustawione w kierunku celu. Po wykonaniu trzech wystaw zmiana
w zespole B o jedng pozycje. W zespole A kolejno dogranie, dojscie do pozycji wyj$ciowe;j
w ataku, zaczynajgc ze $rodka boiska.

Cwiczenia globalne

73. Gra prowadzona 3 na 3 odbicia. W ¢wiczenie jeden z zespotu dogrywa przebitg pitke, drugi

wystawia do chwytajgcego (na podwyzszeniu). Chwytajgcy posiada drugg pitke, ktorg
dorzuca do asekurujgcego lub dogrywajacego. Zadaniem tych éwiczgcych jest przebicie
pitki sposobem oburgcz gérnym lub dolnym w kierunku pola rywala. Po drugiej stronie siatki
¢wiczenie przebiega analogicznie, kolejne ¢wiczenia rozpoczyna prowadzgcy przerzucajac
pitke nad siatkg raz na strone druzyny A, raz B. Zadaniem ¢éwiczgcych jest wysokie dogranie
pitki oraz wysoka wystawa. Atak wykonywany jest z miejsca jednorgcz lub oburgcz z prawej
lub lewej strony boiska.

CZESC KONCOWA

Przemieszczanie sige po sali gimnastycznej i kierowanie pitki z wlasnego podrzutu do partnera
biegajgcego w dowolnych kierunkach. Zatrzymanie i chwyt pitki w postawie do odbicia oburgcz
goérnego.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, obrecze do celowania lub podwyzszenie dla chwytajgcych, guma.

stowa klucze

Dogrywaj pitke
wktadajgc energie z ndg.
,Prowadz” pitke
ramionami do celu.
Zwracaj uwage na
proste ramiona w

momencie odbicia
oraz stawy skokowe.
Wystawiaj pitke
doktadnie, po
wyzszym tuku.
Pamietaj o asekuracji.




