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5-11. Przyjecie zagrywki - doskonalenie

U: przyjecie zagrywki we dwojke

M: koordynacja (dostosowanie, roznicowanie, reakcja), szybkos¢
W: jak ustawiac si¢ i dzieli¢ strefy do przyjecia zagrywki?

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka |31-1. Zabawa orientacyjna. Zast troikowe. iedna
3 —  Przemieszczajcie sig po matym kole krokiem dostawnym. i+kaer?a)1, 73 é t )

—  Kto ma pitke ten koztuje, a po szesciu koztach podrzuca jg do géry i wywotuje P ep-
imie dowolnego kolegi z trojki. _— s
—  Wywotany musi najpierw dotkng¢ rekg do parkietu, a potem ztapac pitke zanim tjvsst\?vvg!ims?r\é\;igoél\jv?gzznia
spadnie. Teraz on koztuje i decyduje o kierunku przemieszczania (w lewo czy 1) ’
w prawo). Po 6 koztach wywotuje imie kogos$ z waszej trojki.
rozgrzewka | 31-2. Doskonalenie.
i analityczne
12 AN J
' 1 ,
¢-< - /\ B
w7 ::> Ustawienie prostopadle do
J \] siatki.
¢ 5 . .
J Zasady obrony we dwéch
- - kto broni strefy "miedzy
-7 0 = dwoma"?:
N < T oy zasada prawej reki
_______ -7 (gorsza)
. lub
cw. A - . . . L, wyznaczony obronica np.
—  Odbij pitkg dwukrotnie. Pierwsze odbicie dolne na 2-3 do przodu, drugie géme | «jiherg" (lepsza)
do kolegi - w przdd. Przebiegnij za podaniem wykonujgc ¢wiczenia
rozgrzewajgce w truchcie, np.: -krgzenia i zamachy ramion, -skip Oméwienie:
lekkoatletyczny, -kroki siatkarskie (dostawny i skrzyzny). —  dlaczego aktywna
w. B _ _ o postawa siatkarska
—  Z wlasnego podrzutu plasuj lub zagrywaj na drugg strone. Wbiegnij do srodka pomaga w obronie?
i wystaw obroniong pitke do przodu. Zréb ¢wiczenie w podporze, np.: -podpér | _ jak ustawié ramiona
przodem, -siad prosty, -zmiane nég w wypadzie podpartym, -obrét z siadu do w obronie? do
lezenia przodem). Przebiegnij za podaniem. odbicia gérnego, czy
ew. C , , , . dolnego?
—  Przy siatce. Z wkasnego podrzutu plasuj lub zagrywaj w strone obroncow. ~  kiedy odbija¢
Pozniej wystaw obroniong pitke tak, zeby spadata na linie ataku (wystawa na jednoracz?
druga linie). Przebiegnij do obrony.
— W obronie. Broncie we dwdjke - obok siebie. Jeden z was decyduje, kto
w najblizszej akcji obroni pitke spadajgcg "miedzy dwoch" - przed akcjg
powiedz: "ja" lub "ty". Dogrywajcie "bezpiecznie" - na linie ataku. Ten, ktory
obronit przebiega w kierunku siatki, tapie pitke i ustawia sie przy siatce. Drugi -
ktory nie odbijat - zostaje na pozycji obrony.
syntetyczne | 31-3. Fragment gry: atak po przyjeciu zagrywki. Zagrywka tenisowa lub
10 odbiciem oburgcz gérnym
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- dostosowaé do poziomu
umiejetnosci.
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(1) Zagrywka. Zastanow sie gdzie najlepiej celowac zagrywka. Po zagrywce
wejdz do obrony. Obserwuj akcje po drugiej stronie i postaraj sie przewidzie¢
jak i gdzie zaatakuje przeciwnik. Sprobuj wyprzedzi¢ zamiar atakujgcego -
zajmij najlepsze miejsce do obrony. Obron pitke tak, aby spadata do siatki lub
"bezpiecznie" na linie ataku. Przejdz do siatki na blok.

(2) Przyjmujcie zagrywke wg zasad z poprzedniego ¢éwiczenia. Sprébuj
zapamietac jakie umiejetnosci majg zagrywajgcy i dostosuj swoje ustawienie
na boisku oraz rodzaj odbicia (stan blizej lub dalej od siatki oraz odbij "gérg"
lub "dotem"). Rozgrywajcie akcje ataku zgodnie z poznanymi dotychczas

regutami. Prébujcie wygraé akcje - zaskoczy¢ obronce tak, zeby popenit btad.

(3) Blokuj lub pomagaj obroncy w asekuracji skrétow. Ztap dogrywang pitke
przejdz na zagrywke.

Omowienie:

gdzie wystawic
niedokfadnie dograng
pitke?

gdzie spodziewac sie
wystawy jesli pitka
dograna jest do
prawego skrzydta?
kiedy broni¢
bezpiecznie, a kiedy
dogrywac do siatki?
jak asekurowac atak
swojego kolegi?

globalne
15'

31-4. Gra szkolna: "trzech na dwoch" - state pozycje po stronie przyjecia.

Ustawienie jak w ¢wiczeniu poprzednim.

Zagrywka tylko z jednej strony - tam gdzie dwdch. Tréjki zawsze przyjmuja.
Rozgrywaijcie akcje do konca - az do btedu.

Zmiany i rotacje w obu druzynach na sygnat trenera.

Boiska 4,5x7m.

Rotacje w trojce co 2 min.

Zmiana stron po 6-7min.




