Dogranie — wystawienie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

8. Wspotpraca dwojkowa przy dograniu wolnej pitki
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

29. Cwiczacy z pitkg w wysokiej postawie siatkarskiej ustawiony w strefie |. Odbija
pitke sposobem gérmnym nad sobg i 2 - 3 m do przodu do momentu, gdy znajdzie
sie przy siatce, nastepnie odbicia bokiem wzdtuz siatki przemieszczajgc sie
do strefy IV i w koncu odbicia przemieszczajgc sie w tyt, w kierunku strefy V.
Chwyt pitki i powrét do pozycji wyjsciowej. W momencie odbicia nad sobg
nalezy zatrzymywa¢ sie w stabilnej postawie (ewentualnie opuszczanie ramion).
Krok dostawny jako podstawowy sposob przemieszczania w przéd, w bok i w tyh.

30. Prowadzacy lub ¢éwiczacy uderza pitke o Sciane w taki sposéb, by odbita sie
w  kierunku przyjmujgcego. Przyjmujgcy trzyma w dioniach deseczke, ktora
pokazuje kat pod jakim uktada ramiona dogrywajgcy, by pitka odbita sie
w kierunku celu (obrecz z siatkg). Nauczyciel stopniowo zwieksza trudno$c¢
¢wiczenia poprzez kierowanie pitki w rézne miejsca od dogrywajgcego. Dogrywajgcy
obserwujgc tor jej lotu przesuwa sie w kierunku miejsca spodziewanego kontaktu
Z nig na podstawie oceny kata padania i odbicia.

® Zatrzymanie w momencie odbicia; dtonie utozone w ptaszczyznie odbicia; odchylone nadgarstki.
* Ustawienie stop w kierunku toru lotu pitki; tgczenie ramion pod pitkg pod odpowiednim kgtem.

Cwiczenia syntetyczne

31. Druzyna B ustawiona za linig koncowg VI strefie (kazdy z pitkg siatkowa) rozpoczecie l
¢wiczenia wyrzutem pitki w boisko, przemieszczeniem do niej i przebiciem sposobem
géornym  oburgcz na  strone  druzyny @ A. Druzyna A  ustawiona jak

na rys. obok. dogrywajgcy ustawiony stopami w  kierunku celu tj.
srodek  siatki, obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje sie nogami do
spodziewanego miejsca odbicia. Odbicie sposobem oburgcz gérnym w kierunku
srodka boiska, nastepuje z akcentem na wejScie nogami w pitke i Kkontakt

dioni z nig wysoko nad gtowg. Po odbiciu ¢éwiczgcy trzyma ramiona razem
przez dwie sekundy. Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej trajektorii w odlegtosci

0,5 - 1,5m od siatki. Partner ktdéry nie dogrywat, dobiega do pitki zatrzymuje 1

sie i wystawia sytuacyjnie w kierunku celu (radar, materac). Koledzy chwytajg

wystawione pitki. Co 4 akcje zmiana zadan w zespole A. B
caodnado

Cwiczenia globalne
stowa klucze

Dogrywaj pitke
wigczajgc prace nog.

32. Gra 4 na 4 - ¢wiczacy rozpoczynajg gre podrzutem pitki i przebiciem sposobem goérnym
oburacz z boiska. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Po przebiciu jej na strone przeciwnika,

¢wiczacy wbiega na boisko i bierze udziat w grze. Zadaniem ¢éwiczacych jest wysokie Kieruj pitke
dogranie pitki wytgcznie sposobem dolnym oburgcz oraz wysoka wystawa. Atak wykonywany ramionami do celu.
jest w formie przebicia pitki sposobem gérnym oburgcz w wyskoku lub jednorgcz z miejsca. Zwracaj uwage
Kazda akcja jest punktowana. W przypadku dogrania pitki sposobem goérnym akcja taka na proste ramiona
traktowana jest jako btad i jej konsekwencjg jest strata punktu. Pitki z boku boiska moze W momencie
dorzucac¢ prowadzgcy lub nie¢wiczacy. wystawienia.

L . . Stawaj przodem do
CZESC KONCOWA lewego skrzydta.
Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wlkasnego podrzutu odbicie sposobem gérnym Wystawiaj pitke
oburacz do celu celdéw (kosze, radary). swobodnie po

PRZYBORY wyzszym tuku.

Pitki, kosze na pitki siatkowe, obrecze do celowania, guma do rozciggniecia zamiast siatki.




