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36. Ustawianie ptaszczyzny ramion do odbicia - gotowos¢ do wystawienia

pitki sytuacyjne;

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajacego pitke oraz odbicie sposobem gérnym oburgcz.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

142. Atakujacy uderza pitke z podrzutu partnera w kierunku bronigcego w kleku na poduszce
rehabilitacyjnej. Bronigcy obserwuje tor lotu pitki i prowadzi ramiona (oddzielnie) w kierunku
pitki, taczac je do odbicia pod odpowiednim katem. Brak mozliwo$ci przemieszczania sie
zmusza bronigcego do poszukiwania wtasciwej ptaszczyzny odbicia oraz obrony w réznej
odlegtosci od tutowia, tgcznie z odbiciem w zachwianej rownowadze. Atakujgcy otrzymuje
pitki podrzucane z roznych punktow.

143. Jeden z ¢éwiczacych dorzuca pitke w kierunku dogrywajgcego stojgcego jedng noga na
poduszce rehabilitacyjnej. W momencie odbicia dogrywajgcy faczy ramiona pod pitkg
i utrzymujgc rownowage odbija pitke sposobem oburgcz dolnym w kierunku dorzucajgcego.
Dogrywajgcy moze tez probowac oderwac nieznacznie noge od podtoza, balansujgc ciatem
podczas odbicia. Daje to wieksze odczucie ,wchodzenia” w pitke. Po dograniu dorzucajgcy
obraca sie w kierunku celu (obrecz z siatkg, chwytajgcego na podescie) i wystawia pitke po
wysokiej trajektorii.

* Wykonanie rozbiegu dwukrokowego, prawa - lewa noga; obrét w kierunku uderzenia; pionowy wyskok.
* Dogranie z ,wejsciem” w pitke; pozycja wystawienia przodem do celu; dostosowanie postawy do pitki.

Cwiczenia syntetyczne

144. Dwoéch ¢éwiczaeych z druzyny B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony
(zaznaczenie liniami, ringo). Obroncy przesuwajg sie w kierunku spodziewanego
ataku, ale w momencie kontaktu atakujgcego z pitkg zatrzymujg sie i broni wysoko na
Srodek boiska. Obronca, ktéry nie bronit, dobiega do pitki, zatrzymuje sie i wystawia
w kierunku celu (radar, materac). Zmiana z oczekujgcym partnerem. Druzyna A ustawiona,
jak na rysunku obok. Zadaniem ich jest atak po prostej lub przekatnej z pitki dorzuconej
przez prowadzgcego. Atakujagcy w momencie, gdy podrzucajgcy odwrdci sie w ich strone,
zajmujg pozycje wyjsciowe do ataku. Atakujgcy z lewej strony wychodzi poza linie boczng.
Rozpoczecie rozbiegu, gdy pitka zaczyna opadaé. Wyskok w miejscu pozwalajgcym na
atak w najwyzszym punkcie. Lgdowanie na obie nogi. Zadaniem atakujacych jest trafienie
w obronce. Po kazdej akcji zmiana w zespole Ai B.

Cwiczenia globalne
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145. W zespotach tréjkowych gra na siatce (210 cm). Rozpoczyna prowadzacy, dorzucajgc
pitke na strone druzyny, ktéra przegrata ostatnig akcje. Zadaniem ¢éwiczacych jest dogranie
pitki, wystawienie i zaatakowanie jej w wyskoku po prostej lub po skosie (gra na 2 lub 3
odbicia, bez bloku). Obroncy odczytuja zamiar atakujgcego, przesuwajac sie na kierunek
ataku. Obrona wysoko w gore na $rodek boiska. Kazda akcja z wyprowadzonym atakiem
w wyskoku jest punktowana. Zmiana w zespole o jedng pozycje nastepuje przy wyniku
bedacym wielokrotnoscig liczby 5. Gra do dwoch wygranych setéw do 15 pkt.

CZESC KONCOWA

W kleku, wykroku lub przysiadzie odbicia pitki dorzuconej przez partnera z przejsciem do
lezenia przodem lub na boku. Powrdét do postawy wyjsciowej najkrotszg drogg, nastepnie
z przetoczeniem.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, guma zaktadana na stupki, poduszki rehabilitacyjne, obrecz do celowania.

Przy naskoku ustawiaj
stopy nieco pod katem
do kierunku ataku.
Startuj z pozyciji
wyjsciowych i
przemieszczaj sie

na kierunek ataku.

Zachowaj gotowo$¢
do wystawienia
pitki sytuacyjne;.




