Dogranie — wystawienie

33. Dogranie wolnej pitki - wystawa sytuacyjna do stref zewnetrznych

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

130. Dwoch éwiczacych staje naprzeciwko siebie. Cwiczenie rozpoczyna sie od odbicia pitki do
partnera sposobem oburgcz gérnym. Partner z kolei odbija pitke do tytu wysokim tukiem
w ten sposob, aby rozpoczynajgcy ¢wiczenie mogt przemiesci¢ sie za pitkg i wystawic
ja w kierunku chwytajgcego na podwyzszeniu (chwyt w obrecz z siatka). Przebiegajgcy
porusza sie po tuku zajmujgc w momencie odbicia frontalne ustawienie w kierunku celu.
Zmiana wystawiajgcych po wykonaniu zadania (suma zdobytych punktow lub ilosé
punktow zdobytych po kolei).

131. Stojgcy na podwyzszeniu podrzuca pitke w kierunku dogrywajgcego. Dogrywajacy
odbija pitke z powrotem do rzucajgcego ponad rekami chwytajgcego ustawionego
w poblizu podestu. W zaleznosci od zatozen przechwytujacy pitke moze tapac
ja w wyskoku lub stojgc na podiozu. Po przechwyceniu pitki nastepuje zmiana
z dogrywajgcym. Rywalizacja w dwojkach do okreslonej sumy lub ilosci celnych
dogran wykonanych po kolei. Doskonalenie gry dogrywajgcego ze zwroceniem uwagi
na prowadzenie pitki ramionami po jak najdtuzszej drodze poprzez przemieszczanie
sie za nia.

® Ustawienie przodem do celu; wystawienie z prostych ramion; wspiecie na palce; kciuki pod pitke.

* Odbicie oburgcz dolnym z akcentem na wejscie nogami w pitke; ruch ramion do wysokosci barkéw.

Cwiczenia syntetyczne

132. Druzyna B ustawiona za linig koncowg (kazdy z pitkg siatkowg). Podanie pitki do
prowadzgcego, ktéry rozpoczyna cwiczenie rzutem w rame siatkowg tak, aby pitka
odbita sie w pozgdanym kierunku. Do odbitej pitki dobiega zawodnik z druzyny B, ktéry
przebija pitke w kierunku dowolnego ¢wiczgcego z druzyny A. Druzyna A ustawiona jak
na rysunku obok. Dogrywajgcy, w kierunku ktérego przebijana jest pitka, dostosowuje sie
nogami do miejsca odbicia. Kiedy dogranie jest wykonywane sposobem oburgcz gérnym,
to stopy ustawione sg w strone celu. Odbicie w kierunku $rodka boiska nastepuje
z akcentem na prace nég i kontakt dtoni z pitkg ponad gtowg. Po odbiciu éwiczacy
jeszcze przez chwile trzyma ramiona razem. Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej
trajektorii w odlegtosci 0,5 - 1,5 m od siatki. Wolny partner dobiega do pitki, zatrzymuje sig
i wystawia w kierunku celu (radar, materac). Oczekujgcy partner wbiega w wolne miejsce.

Cwiczenia globalne

133. Gra 3 na 3, na siatce 210 cm. Rozpoczyna prowadzacy, dorzucajgc pitke na strone
druzyny, ktéra wygrata ostatnig akcje. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem zespotu
bronigcego jest dogranie dorzuconej pitki, wysoka wystawa przez jednego z partneréw
i atak z wyskoku w formie przebicia pitki sposobem oburgcz géornym. Kazda akcja, gdy
wystawienie wykonane jest z okreslonego pola, jest punktowana. Gra prowadzona
do momentu upadku pitki lub gdy zostanie dograna na strone przeciwnika. Woéwczas
nauczyciel ponownie dorzuca pitke. Gra na czas.

CZESC KONCOWA
Kazdy z pitkg w siadzie rozkrocznym, odbicia sposobem gérnym oburgcz o $ciane, dodatkowo
mozna odbija¢c nad sobg, jednorgcz itp. Nastepnie przejscie podczas odbicia do stania.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, podesty lub skrzynie, rama siatkowa, ,chwytak” pitki, obrecz do celowania.

Dogrywajgc
sposobem oburgcz
goérnym ustawiaj sie

w kierunku celu.
Dogrywajgc sposobem
oburgcz dolnym stawaj
naprzeciwko pitki.
Wystawiaj po wysokim
fuku w linii tutowia.




