Dogranie — wystawienie

28. Doskonalenie techniki dogrania wolnej pitki
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

109. Cwiczenia w dwdjkach. Jeden z éwiczgcych zaczepia jeden koniec gumy o drabinki,
drugi o noge. Na poczatku wykonuje okreslony schemat przemieszczania sie
w ten sposéb, aby ostatni krok wykonywaé nogg do ktérej zaczepiona jest guma. Cwiczacy
wykonuje dojscie do przodu, do tylu i w bok. W ustalonym miejscu partner dorzuca pitke do
odbicia sposobem oburgcz gérnym. Poprzez pokonywanie oporu gumy ¢wiczgcy mocniej
uaktywnia migénie pracujgce w danym ruchu. Trzecim etapem jest wykonanie tego samego
ruchu i odbicia pitki bez gumy.

110. Cwiczenia w dwojkach. Jeden z éwiczgcych zaczepia jeden koniec gumy o drabinki,
drugi trzyma w dtoniach z boku tutowia. Na poczatku wykonuje okreslony schemat
przemieszczania sie w ten sposob, aby ostatni krok ,wejscia” (przeniesienia nogi
do przodu) byt wykonany z utrzymaniem napigcia gumy prostymi ramionami.
Cwiczacy wykonuje dojécie 1 - 2 kroki do przodu. W ustalonym miejscu partner dorzuca
pitke do odbicia sposobem oburgcz dolnym. Poprzez pokonywanie oporu gumy ¢wiczgcy
mocniej uaktywnia migsnie pracujgce w danym ruchu.

* Aktywna praca nég w momencie odbicia pitki (wspiecie na palce).
* Przed odbiciem utworzenie réwnej ptaszczyzne ramion (zblizenie tokci); ,wchodzenie” w pitke.

Cwiczenia syntetyczne

111. Druzyna B ustawiona jak na rysunku dwéch ¢wiczacy z pitkami w strefach | i V, dwoéch
w strefie VI przy linii koncowej. Skrajni rzucajg na przemian w rame siatkowa, tak
aby pitka odbijata sie w kierunku $rodka boiska. Cwiczacy w strefie VI przebijajg pitki
na strone druzyny A (w kierunku strefy | lub V). Druzyna A ustawiona jak na rysunku
obok. Dogrywajgcy ustawiony w osi boiska, obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje
sie do spodziewanego miejsca dogrania. Ustawienie przed odbiciem w kierunku
nadlatujgcej pitki (dogranie sposobem dolnym oburgcz), ustawienie w kierunku celu
(dogranie sposobem gérnym oburgcz); odbicie w kierunku $rodka boiska. Pitka
odbita po wyzszej trajektorii w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki. Cwiczacy (B) stojacy
pod siatkg nagrang pitke wystawia w kierunku strefy IV lub Il (radar lub hula - hop)
i po wystawieniu markuje asekuracje przodem do siatki. Stopy zawsze ustawione
w kierunku celu wystawy! Po kazdej akcji zmiana o jedng pozycje w zespole A.
W zespole B zmiany po 6semce ( z rzutu o rame na przebicie pitki).

Cwiczenia globalne

112. Gra 4 na 4, na siatce 230 cm, bez wyskoku. Rozpoczyna nauczyciel dorzucajac
pitke na strone druzyny, ktéra wygrata ostatnig akcje. Gra prowadzona na 3 odbicia.

Zadaniem c¢wiczgcych jest dogranie dorzuconej pitki, wysoka wystawa przez dowolnego Dogrywajac oburgcz
z kolegdw, atak wykonywany z miejsca w formie przebicia (dowolnym sposobem bez gornym - stopy
wyskoku). Kazda akcja jest punktowana. Gra kontynuowana do momentu upadku w kierunku celu
pitki lub gdy zostanie dograna na strone przeciwnika, wéwczas nauczyciel ponownie odbicia.
dorzuca pitke. Gra na czas lub do zdobycia okreslonej wcze$niej liczby punktow. Dogrywajac
oburgcz dolnym
. . . - stopy w kierunku
CZESC KONCOWA nadlatujgcej pitki.
Kazdy z pitkg w siadzie rozkrocznym odbicia sposobem goérnym oburgcz o $ciane, dodatkowo Wystawiaj pitke po
mozna odbija¢ nad sobg, jednoracz itp. wyzszym tuku.
PRZYBORY Przemieszczaj sie

Pitki siatkowe, radary lub hula - hop, ramy siatkowe, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze krokiem dostawnym.

na pitki.




