Dogranie — wystawienie

3. Dogranie sposobem dolnym wolnej pitki w strefie V - wystawa sytuacyjna

do strefy IV

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke szybujgcg bezrotacyjng oraz obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

9.

10.

Cwiczacy z pitkg, ustawiony przed $ciang. Rzuca pitke o $éciane i odbija jg
sposobem oburgcz dolnym z akcentem na ,wejscie” nogami w pitke. Po odbiciu
jeszcze przez chwile trzyma ramiona razem. Odbicie najpierw nad sobg, a nastepnie
o $ciane. Kolejno - odbicia bezposrednio o $ciane. Zwracamy uwage na trzymanie prostych
ramion, opuszczenie nadgarstkow w dét oraz prace ndg. Zawodnicy poczgtkowo mogag
odbija¢ pitke tylko z lewej lub z prawej strony, taczac stopniowo odbicia oraz poruszajgc sie
wzdtuz Sciany.

Cwiczacy z pitka, ustawiony przed $ciang. Rzuca pitke o $ciane i odbija jg sposobem
goérnym oburgcz z akcentem na prace nadgarstkbw oraz dynamiczng pracg stop
w gore. Odbicia pitki w wysokiej postawie. W momencie odbicia palce obydwu dtoni szeroko
rozstawione, majg kontakt z pitkg. Kciuki przed kontaktem z pitkg skierowane, w strone gtowy
¢wiczacego, po odbiciu ,idg” za pitkg w kierunku Sciany. Ramiona wyprostowane, odbicie
nastepuje wytgcznie poprzez prace ndg i nadgarstkdw.

® Odbicie oburgcz dolnym, z akcentem na wejscie nogami w pitke; roztgczanie ramion po odbiciu.
* Odbicie oburacz gornym, z akcentem na prace dtoni - nadgarstki odchylone, kciuki idg pod pitke.

Cwiczenia syntetyczne

1.

Druzyna B ustawiona jak na rysunku (dwéch przerzucajgcych w strefie V, dwoch
w strefie I) w odlegtosci na 5 - 6 m od siatki. Przerzucajacy z wiasnego podrzutu
przebijajg pitke sposobem oburgcz goérnym lub dolnym na strone druzyny A.
W druzynie A dwoéch ¢wiczagcych ustawionych jest do przyjecia pitki, trzeci wystawia
ja do czwartego, chwytajagcego na skrzydle. Dogrywajgcy ustawiony stopami
w kierunku nadlatujgcej pitki, obserwuje tor jej lotu i dostosowuje sie nogami do
spodziewanego miejsca odbicia. Odbicie sposobem oburgcz dolnym w kierunku
siatki prowadzgc ramiona w kierunku celu. Nastepnie dogranie drugiej pitki
sposobem gornym ustawiajgc tym razem stopy w kierunku celu przed odbiciem pitki.
Pitki nalezy dogrywa¢ po wyzszej trajektorii, w odlegtoéci 0,5 - 1 m od siatki.
Wystawiajgcy zwraca sie w kierunku lewego skrzydta i wystawia pitke do przodu
lub do tytu.

Cwiczenia globalne

12.

Gra 4 na 4. Cwiczacy rozpoczynajg gre podrzutem pitki i przebiciem sposobem gérnym
oburacz z poza linii koncowej. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Po przebiciu pitki na strone
przeciwnika, ¢wiczgcy wbiega na boisko i bierze udziat w grze. Zadaniem ¢wiczacych jest
wysokie dogranie pitki oraz wysoka wystawa. Atak wykonywany jest w formie przebicia pitki
sposobem gérnym oburgcz w wyskoku lub jednorgcz. Kazda akcja jest punktowana. Pitki
z boku boiska moze dorzucac prowadzacy lub nieéwiczacy.

CZESC KONCOWA
Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wlasnego podrzutu odbicia sposobem oburgcz
gornym, dolnym do indywidualnie wybieranych celéw (kosze, radary, Scian itp.).

PRZYBORY

Pitki, wozki z pitkami, obrecz treningowa, materace, guma do rozciggniecia zamiast siatki.

stowa klucze

Podczas ruchu do pitki
rece powinny byc¢

w dole skoordynowane
naturalnie

z ruchem ciata.
Podczas dogrywani

a gorag stan

przodem do celu.
Podczas dogrania
dotem prowadz pitke
ramionami do celu.
Wystawiaj pitke

w ustawieniu przodem
do lewego ataku.




