9. ZAGRYWKA - PRZYJECIE — WYSTAWIENIE

Rozgrzewka ukierunkowana na przyjecie zagrywki i ruch ramienia przy zagrywce.

33.

Cwiczenia analityczne

7

34.

Czesé wstepna

Czesé gtéwna
Ustawienie w dwdjkach, réwnolegle do siatki. Cwiczgcy wykonuje
odbicie pitki sposobem gdérnym oburgcz nad sobg, pdtobrét, siada i
w siadzie odbija sposobem gdérnym oburgcz w tyt do drugiego
¢wiczgcego.

Ustawienie w dwodjkach za liniami kohcowymi, po przeciwnych
stronach siatki. Cwiczgcy wykonujg zagrywke szybujgcg z miejsca
pomiedzy materace (imitujg przyjimujgcych) albo pomiedzy
materac, a linie bocznq. Trafienie zagrywkg w materac - ,minus” 1
pkt, zagrywka obok materaca — ,,plus” 1 pkt.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: ¢ odbicia sposobem gdérnym oburgcz w réznych pozycjach, odbicie sposobem gornym
oburgcz w tyt; e zagrywania pomiedzy przyjmujgcych, pomiedzy przyjmujgcego, a linie boczng boiska.

35.

Cwiczenia syntetyczne

7

36.

Cwiczenia globalne

7

Ustawienie w dwodjkach (tréjkach) - jeden na zagrywce, drugi siedzi
naprzeciwko po drugiej stronie siatki, na 8 m. Dwodch
rozgrywajgcych ustawionych na pozycji 0, po przeciwnych stronach
siatki. Wykonanie zagrywki szybujgcej z miejsca w 3 m boiska po
drugiej stronie siatki (1), drugi wstaje w momencie podrzutu,
przemieszcza sie w kierunku pitki i po dojsciu przyjmuje na pozycje 0
(2). Rozgrywajgcy wykonuje wystawe do radaru ustawionego w
strefie IV (3). Drugi wariant ¢wiczenia — przyjmujgcy siedzi na 3 m,
drugi wykonuje zagrywke szybujgcg z miejsca w 8-9 m boiska (4),
przyjmujgcy wstaje w momencie podrzutu i po wycofaniu sie
przyjmuje sposobem goérnym oburgcz na pozycie 0 (5).
Rozgrywajgcy wystawia do radaru ustawionego w strefie IV (6).

Dwie druzyny 6-osobowe - po trzech ¢wiczgcych z druzyny A i B
ustawionych po przeciwnych stronach siatki do przyjecia zagrywki;
po dwdch zagrywajgcych i rozgrywajgcy, ktéry wbiega na pozycje
0 ze stref I, i IV. Zagrywajacy wykonujg zagrywke szybujgcq z
miejsca do przyjmujgcych druzyny przeciwnej. Zadanie polega na
wykonaniu jak najwiekszej liczby przyje¢, po ktérych wystawiajgcy
frafi wystawg do radaru ustawionego w strefie IV. Rotacja
przyjmujgcych i zmiana strefy, z ktérej wbiega rozgrywajgcy,
nastepuje po trzech dobrych przyjeciach pod rzgd. Wygrywa
druzyna, ktéra pierwsza zdobedzie 15 pkt.

Stowa kluczowe
Po ztym dograniu i w
frudnych sytuacjach
wystawiaj najlepszemu
atakujgcemu
Po niedoktadnym
przyjeciu wykonaj dobrg
wystawe
Staraqj sie przewidzie¢
miejsce upadku pitki na
podstawie obserwaciji
zagrywajgcego

Wiadomosci: ¢ zasady organizacji ataku w zaleznosci od miejsca przyjecia zagrywki.

Czesé koncowa

Zagrywka szybujgca z miejsca z odlegtosci 10 m w tablice do kosza.

Sprzet

Pitki siatkowe, materace, podesty.



