Zagrywka — przyjecie

26. Zmiany kierunku zagrywki i odbicia

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

101.

102.

Cwiczacy wykonuje zagrywke dolng z akcentowaniem przeniesienia nogi zakrocznej do
przodu, skoordynowanym z odbiciem pitki (,prowadzenie” pitki). Cwiczacy reguluje kierunek
zagrywki poprzez podrzut pitki w linii uderzenia (ramie uderzajgce - pitka - cel) oraz
skierowanie stopy zakrocznej w strone wykonania zagrywki. Zagrywka wykonywana jest do
koszy ustawionych w odlegtosci 5 - 6 m od zagrywajgcego i oddalonych od siebie okoto
4 m. Zamiast koszy mozna stosowac inne cele lub chwytajgcych.

Dwoch ¢wiczgceych odbija pitke do siebie sposobem oburgcz dolnym. Jeden z nich odbija w
miejscu i kierujgc pitke do drugiego zmusza go do poruszania sie we wszystkich kierunkach
w polu 4 m x 4 m. Poruszajgcy zawsze zatrzymuje sie przy odbiciu i wysokim tukiem kieruje
pitke do stojgcego w statym miejscu partnera. Partner poprzez rézne utozenie kata ramion
kieruje pitke z dala od dogrywajgcego. Miejsce ostatniego odbicia dochodzgcego jest
pozycjg wyjsciowg do odbicia kolejnego.

Podrzut pitki w linii uderzenia; kierowanie tutowia i nogi zakrocznej za pitka.
Pozycja wyjsciowa przodem do odbijajgcego; praca nog i prowadzenie ramion w kierunku odbicia.

Cwiczenia syntetyczne

103.

Zagrywajacy A kieruje pitke zagrywka dolng (1) na przeciwng strone boiska zmuszajgc
przyjmujgcag B do ruchu w kierunku pitki. Przyjmujacy (B’) odbija pitke (2) do chwytajacego
na podwyzszeniu (materacu) C i oczekuje w miejscu odbicia na nastepna zagrywke.
Jest to jego pozycja wyjsciowa do kolejnego przyjecia. Zagrywajgcy kieruje pitki tuz za
siatke lub do linii boiska, aby utrudni¢ przyjmujgcemu kolejne przyjecia. Przyjmujacy
ustawia sie twarzg do zagrywajgcego w oczekiwaniu na pitke. W ¢éwiczeniu moze
zagrywaé kolejno 2 - 3 zagrywajgcych na stalego przyjmujgcego. Cwiczenie moze
mie¢ charakter zadaniowy lub forme rywalizacji. Trajektoria przyjetej pitki powinna byc¢
wysoka, spadajgca do chwytajgcego. Pitke trudng do przyjecia nalezy kierowa¢ bezpiecznie
z dala od siatki.

Cwiczenia globalne

104.

Cwiczenie 2 na 2. Przyjmujgcy ustawiajg sie na swoich pozycjach wyjéciowych jak do
przyjecia zagrywki (przyjmujacy po przeciwnej stronie zagrywajgcego staje nieco blizej
siatki). Przyjmujgcy ustalajg, ktory z nich wystawia pitke. Wyznaczony do przyjecia zawodnik
pokrywa cate boisko, a nie przyjmujgcy wbiega do wystawienia tuz po wykonaniu zagrywki.
Atak wykonywany w zaleznosci od jakosci wystawionej pitki i umiejetnosci uderzajgcego.
Nalezy przestrzega¢ zasady, ze bronigcy po skosie staje blizej linii siatki. Gra 2 na 2
z bonusowym liczeniem punktéw za wykonanie punktowej zagrywki.

CZESC KONCOWA
Rzut pitkg do siebie poprzez wykonanie ruchu od dotu z przodu, nastepnie z boku tutowia
z kierowaniem ramion w strone podania oraz wykonanie ruchu noga zakroczng za pitka.

PRZYBORY Piki, 2 materace (1 m x 1 m), dwa kota do celowania lub podesty.

Kieruj pitke zagrywka
dokonujgc wyboru
najlepszego kierunku.
W przyjeciu przewiduj
kierunek zagrywki.
Mozliwie
najwczesniej startuj
do przyjecia pitki.
Utrzymuj wzrok

na pitce.




