Zagrywka — przyjecie miodziezowa

akademiasiatkowki

15. Kierowanie pitki do celu
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz dolnym oraz prace ramienia uderzajgcego.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

57. Cwiczacy ustawiony z pitkg naprzeciw $ciany. Zagrywka dolna, kierujgc pitke ponad
narysowang na $cianie linie (2 m od podioza), a nastepnie przemieszczenie do miejsca
kontaktu z pitkg; ztgczenie ramion i odbicie jg o Sciane. Zadaniem jest odbicie 3
razy, za kazdym razem podchodzgc coraz blizej do Sciany, nastepnie c¢wiczacy fapie
pitke i wraca do swojej pozycji wyjsciowej. Po upadku pitki ¢éwiczenie rozpoczyna
sie od zagrywki dolnej. To samo zadanie ¢wiczgcy wykonuje poruszajgc sie w bok.
taczenie ruchéw.
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58. Cwiczacy ustawiony w odlegtosci 4 - 5 m od obreczy do celowania (chwytajgcego na
podwyzszeniu, lub ciany), wykonuje zagrywke dolng nadajac pitce odpowiednig trajektorie
lotu, nastepnie biegnie za pitkg i chwyta pitke zanim upadnie na podtoge. Za kazdy chwyt
pitki po odbiciu jej od obreczy zdobywa 1 punkt, a gdy pitka wpadnie do kota - 3 punkty. Jezeli
zamiast kosza pitke chwyta zawodnik na podwyzszeniu, to woéwczas podrzuca on drugg
pitke do chwytu w postawie obronnej przez zagrywajgcego.

* Przed odbiciem nalezy zatrzymac sie i nastepnie wykona¢ ruch do przodu po odbiciu.
* Podrzut pitki po stronie ramienia uderzajgcego; uderzenie srodkiem dtoni; asekuracja.

Cwiczenia syntetyczne

59. Zagrywajgcy A wykonuje zagrywke dolng (1) na drugg strone siatki. Cwiczacy C,

ktory nie przyjmuje pitki, wbiega w wyznaczony obszar pod siatkg, aby chwyci¢ K B
pitke przyjeta (2) przez partnera B. Za kazdy chwyt w wyznaczonym polu zespoét \

otrzymuje jeden punkt. Po akcji kolejny ¢wiczacy wchodzi do przyjecia, a chwytajacy RN

idzie na zagrywke (3). Cwiczenie obywa sie na dwie strony réwnoczeénie. Obszar, SN

w ktérym wystawiajgcy chwyta pitke, dostosowujemy do umiejetnosci przyjmujacych.
Zagrywajgcy kierujg zagrywke miedzy przyjmujgcych, aby zmusi¢ ich do ruchu.
Dobra komunikacja miedzy przyjmujgcymi pozwala na wczesniejszg ocene:
kto przyjmuje, kto wystawia. Egzekwowanie poprawno$ci przyjecia. Zmiany po
skutecznej zagrywce. Karne punkty za btedy.

Cwiczenia globalne

60. Ustawienie 2 na 2. Cwiczenie rozpoczyna sie zagrywka dolng w kierunku boiska rywala.
Przyjecie do zaznaczonego pola. Za kazde wystawienie pitki z wyznaczonego pola lub za

btad zagrywki zespot przyjmujacy zdobywa punkt. Dany zespét przyjmuje zagrywke dopoki Kieruj zagrywke

zdobywa punkty. Po niedoktadnym przyjeciu zespdt rozpoczyna c¢wiczenie zagrywka.
Cwiczenie toczy sie do ustalonej ilosci punktéw lub okreslonego czasu. Gra 2 na 2 na 3
odbicia. Btad zagrywki, to dwa punkty dla przeciwnika. Punkty bonusowe za wystawienie pitki
Z wyznaczonego pola po przyjeciu zagrywki.

CZESC KONCOWA
Cwiczacy odbijajg do siebie pitke otwartg prawg dionig, po kozle. Partner przemieszcza sie,
chwyta pitke oburgcz przed sobg i powtarza zadanie. Nastepnie pitka jest uderzana lewa reka.

PRZYBORY

Pitki, wolna &ciana, kosz do celowania lub chwytajgcy na podwyzszeniu, kreda.

w $rodek pola przed
przyjmujgcych lub

na koniec boiska.
Whbiegaj do przyjecia
po wykonaniu

dobrej zagrywki.
Dogrywaj pitke na
Srodek siatki po
wysokim tuku.

Méw, gdy przyjmujesz.




