PIL. KA SIATKOWA

Zestaw ¢wiczen oswajajacych z pitka i do nauki odbicia sposobem
gornym oburacz.

I. Zestaw ¢wiczen oswajajacych z pitka.

. Z postawy wysokiej rzut pitki oburacz w gére i klasnigcia dlonmi przed soba.
. Z postawy wysokiej rzut pitki oburacz w gore 1 klasnigcia dlonmi za soba.
. Z postawy wysokiej rzut pitki oburacz w gore i jej chwyt nad glowa w przysiadzie.
. Z postawy wysokiej rzut pitki oburacz w gorg i jej chwyt w siadzie prostym.
. Z postawy wysokiej rzut pitki oburacz w gére i jej chwyt nad gtowa po wykonaniu
petnego obrotu.
. Z siadu prostego rzut pitki oburacz w gore i jej chwyt w postawie niskiej siatkarskie;j.
. Z lezenia tylem rzut pitki oburacz w gére i jej chwyt w przysiadzie.
8. W postawie wysokiej rzut pitki oburacz w gore, klasnigcie pod NL i chwyt pitki.
To samo z klasnigciem pod NP.
9. W postawie wysokiej rzut pitki oburacz w goére, dotknigcie RL pigty ugigtej NP i chwyt
pitki. To samo z dotknigciem RP pigty ugigtej NL.
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II. Nauka odbicia sposobem gérnym oburacz.

1.Wsiadzie prostym pitka trzymana na wysokos$ci twarzy, dtonie o palcach szeroko
rozstawionych ,rzut pitki w gore 1 dotknigcie opuszkami palcow i1 ponowny chwyt pitki
nad soba.
2. W siadzie prostym po podrzucie pitki dotknigcie opuszkami palcéw parkietu i chwyt
pitki.
3. W lezeniu tytem, pitka trzymana na wysokosci twarzy, wyrzuty pitki w gére i chwyty.
4. W siadzie skrzyznym twarza do $ciany, rzuty i chwyty odbitej pitki. To samo ¢wiczenie
z przysiadu i p6tprzysiadu.
5. Z klgku na podudziu wyrzut pitki w gér¢ i chwyt w postawie wysokiej — dtonie ustawione
jak do odbicia.
6. Rzut pitki oburacz w kierunku $ciany, po odbiciu sig jej od podtoza przyjecie pitki nad
glowa w postawie niskie;j.
7. Z postawy wysokiej wyrzut pitki trzymanej nad glowa do celu np. do kosza.
8. Z postawy wysokiej rzut pitki przed siebie, po kozle chwyt jej w pélprzysiadzie, pitka
trzymana nad gtowa, dtonie ulozone jak do odbicia.
9. Z pétprzysiadu rzut pitki przed siebie, po kozle ¢wiczacy wykonuje niskie odbicia nad
soba, nastgpnie chwyta pitke i z potprzysiadu wykonuje jej wyrzut w przdod, itd.
10. W postawie wysokiej twarza do $ciany odbicia pitki.
11. W parach naprzeciw siebie w siadzie skrzyznym wyrzut pitki do partnera, ktory
wykonuje kilka odbi¢ nad siebie, a nastgpnie chwyta pitkg i wyrzuca do wspétpartnera, itd.
12. W parach naprzeciw siebie, jeden z partneréw rzuca oburacz pitka w kierunku
wspotéwiczacego, ten po kozle pitki wykonuje niskie odbicia nad soba i nastgpnie
chwyta ja, po chwili rzuca pitke w kierunku swego partnera, ktéry po kozle wykonuje
niskie odbicia, itd.
13. Jeden z partneréw stoi tytem do trzymajacego pitkg. Na sygnal partnera odwraca si¢
wykonuje przysiad, odbija pitkg po kozle w kierunku wspétéwiczacego.
14. W parach stojac naprzeciw siebie po przeciwnych stronach siatki wykonuja odbicia — po
podaniu przez siatke, ¢wiczacy wykonuje przysiad. To samo z wykonaniem siadu prostego.
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