3. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke tenisowq oraz odbicie dolne oburqgcz.

Cwiczenia analityczne
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Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

9.

Czesé wstepna

Czesé gtéwna

W szdstkach (z)- zagrywka szybujgca bez wyskoku z wysokosci str. |.
Jeden zawodnik wykonuje dwie dobre zagrywki pod rzgd: pierwsza
po przekgtnej, druga po prostej. Po przeciwnej stronie siatki na 6-7m
dwodch przyimujgeych (kazdy odpowiada za potowe boiskal).
Przemieszczanie sie krokiem dostawnym i odbicie pitki (z akcentem
na aktywng prace ndég) w kierunku radaru (obreczy). Przy siatce
kolejny zawodnik wyjmuje pitki z obreczy. Zmiany w széstce wg
numeracji po dwdch dobrych zagrywkach.

. W széstkach (cz) - zagrywka szybujgca z miejsca na wysokosci str. |.

Zawodnik wykonuje dwie dobre zagrywki pod rzgd do dwodch
przyjmujgcych po przeciwnej stronie, ktérzy dogrywajq pitke
wysokim tukiem do str. lll. Cwiczgcy w str. lll wystawia do str. IV lub I
(radary ustawione Tm od siatki). Zmiany po dwdch akcjach: kolejny
zagrywa, oczekiwanie, przyjecie w str. VI, przyjecie w str. V, wystawa,
oczekiwanie na zagrywke.

Warianty: ¢ ze str. lll zawodnik moze dorzuci¢ dodatkowqg pitke do
zawodnika, ktéry nie przyjmowat i wystawa 2 razy pod rzqd.
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Umiejetnosci: » ustawienie na p. w. do przyjecia zagrywki na zaktadke, aby przy poruszaniu w bok nie

doszto do zderzenia; * wczesnej reakcji (do 3m po przeciwnej stronie) na lot pitki po zagrywce.

11.

Szo6stka ustawiona jak na rys. W polu zagrywki nr 4 za str. |, a nr é za
str. V. Zagrywka szybujgca z miegjsca - raz zagrywa nr 4, raz nr 6.
Przyimujgcy nr 2 ustawiony w sirefie V przyimuje pitke sposobem
dolnym oburgcz (z akcentem na aktywna prace ndg) w kierunku nr
5 ustawionego w strefie lll. Nr 5 wystawia dograng pitke w kierunku
¢wiczgcych ustawionych na podestach w str. IV i ll. Po przyjeciu
dwoch zagrywek (prosta i przekgtna) nr 2 zmienia strefe dziatania
na VI, a nastepnie V. Po przyjeciu szesciu zagrywek zmiana w
szOstce o jedng pozycje wg numeracii.

Warianty:

e Cwiczenie wykonywane na czas lub do okreslonej liczby
doktadnych wystaw;

e Cwiczenie w formie rywalizacji (dwie szdstki) — ktéry zespot
pierwszy zdobedzie 6 pkt. (pkt. zdobywa sie za doktadne przyjecie,
wystawe i gdy zawodnik na podescie chwyci pitke);

. Gra 6 na 6 - boiska o wymiarach 9m x 9m; gra w zestawieniu 4-2, z

rozgrywajgcym w linii ataku. Zadania do realizacji to: zagrywka
tenisowa z miejsca; ustawienie do przyjecia przez 5-ciu w ksztatcie
litery W; dogranie wysoko pitki, wysoka wystawa do str. IV lub Il przez
zawodnika R; atak z wystawy wysokiej w str. IV lub I, z blokiem
pojedynczym lub podwdjnym w str. Il IV. Gra w jednym ustawieniu —
5 x zagrywa jeden, 5 x drugi zespdét. Kazda akcja jest punktowana.
Jezeli zespdt wygra pierwszqg akcje z przyjecia zagrywki, to
dodatkowo nauczyciel dorzuca wolng pitke, ktéra réwniez jest
punktowana. Po wykonaniu wszystkich zagrywek podsumowanie i
zmiana ustawienia (R3, R2, R4).
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Stowa kluczowe
Uderzaqj pitke krotko i
dynamicznie na petnym
zasiegu
Wspotdziatajge w
przyjeciu przemieszczaj
sie kr. dostawnym
Sytuacyjnie wystawiaqj
pitke po wysokiej
trajektorii

Wiadomosci: *zapoznanie z ustawieniami do przyjecia zagrywki w zestawieniu z R w linii ataku (R3, R2, R4).

Czesé koncowa

Stretching — napiecie, rozluznienie, rozciggniecie.

Sprzet

Podesty, guma zawieszona pomiedzy antenkami, pitki siatkowe, kosze na pitki.



