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ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdérnym oburgcz i ruchu ramienia atakujgcego.

Cwiczenia analityczne
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74.

Czesé gtéwna
W czworkach (cz) — dwdch po przeciwnych stronach siatki w str. I,
na przemian - zagrywka tenisowa z miejsca po przekagtne.
Ustawienie stép jak po naskoku P/L, na wyklejonych liniach za
linig kohcowqg. Wysoki podrzut i uderzenie pitki w kierunku
roztozonych materacéw. W momencie uderzenia wspiecie na
palce z wykorzystaniem dynamicznej pracy ramion, niewielkie
nakrycie pitki dtonig, nadajgce jej rotacje postepujgcg.
Warianty: np. zagrywka z blizszej odlegtosci; dwie dobre zagrywki
pod rzgd; powtarzanie zepsutej zagrywki.
W czworkach (z) — ¢wiczgcey w strefie V przebija pitke na drugg
strone do strefy V. Stojgcy tam obrohca obserwuije tor lotu pitki
i przemieszcza sie krokiem dostawnym do miejsca dogrania.
Ustawienie przed odbiciem: w kierunku nadlatujgcej pitki
(dogranie dolne oburgcz) lub ustawienie w kierunku celu
(dogranie gérne oburgcz). Przyjmujgcy dogrywa pitke w kierunku
srodka boiska. Stojgcy przy siatce wystawia podang pitke w
kierunku str. IV (radar lub hula-hop) i po wystawie markuje
asekuracje przodem do siatki. Stopy ustawione w  kierunku
miejsca wystawy! Po wykonaniu pieciu wystaw zmiana o jedng
pozycje w czworce wg numeracii.
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Umiejetnosci: *utrwalanie nawyku trzymania prostych ramion w stawach tokciowych w momencie odbicia;
e prowadzenie ramienia uderzajgcego z akcentem na rozciggniecie tokcia.

Cwiczenia syntetyczne

7

7

Cwiczenia globalne

75.

Czworka B ustawiona po jednym w strefach: V, I, VI i lll, kazdy
Z pitkg. Nr 2 i 4 — tenisowa z miejsca na strone druzyny A i po
zagrywce wbiegniecie na p.w. do obrony. Przemieszczenie w
obronie i wystawa sytuacyjna dorzuconej pitki do IV lub Il str.
Czwérka B ustawiona jak na rys. obok. Przyjmujgcy ustawiony
przodem do zagrywajgcego w sir. V, przyjecie dolne oburgcz w
kierunku ¢wiczgcego ustawionego W strefie I,
z akcentem na amortyzacije pitki do tutowia. W tym momencie
¢wiczgcey w str. lll wyrzuca trzymang pitke w kierunku tego, ktory
przyjmowat i wystawia wysoko do str. IV lub Il dwie pitki - przyjetq
i dograng. Zawodnicy na podestach markujg uderzenie pitki
i chwytajg wystawiong pitke. Co cztery akcje przyjmujgcy
zmienia potdwki boiska.

Warianty:

e wieksza liczba przyjmujgcych i wystawa w kierunku radaréw,
e atak zawodnikéw ustawionych w strefie IV i ll.

76. Gra 6 na 6, boiska o wymiarach 9 m x 9 m ; trzech zawodnikdw

pod siatkg, trzech w polu. Zadania do realizacji to: zagrywka
rotacyjna bez wyskoku; ustawienie do przyjecia w ksztatcie litery
W; wysokie przyjecie pitki; wysoka wystawa przez zawodnika
strefy Il do strefy IV lub ll; atak z pitki wysokiej ze strefy IV lub I
z blokiem pojedynczym w strefie Il i V. Wyprowadzenie akcji po
przyjeciu zagrywki (gra do konca akcji) i nauczyciel dorzuca
pitke na strone przyjmujgcych, ktérg zawodnik str. Il wystawia do
str. IV lub Il. Wygranie dwéch akcji pod rzgd daje pkt.; 3x zagrywa
jedna druzyna, 3x druga. Zespoty podajg wynik (zespdt, ktdry
wygrat zdobywa pkt.), nastepuje rotacja w kazdym zespole
o 3 pozycje. Gra np. do 3 pkt.

Stowa kluczowe

Zagrywaj pomiedzy
przyjmujgcych.
Przyjmuj pitke na proste
ramiona i po odbiciu
amortyzuj w kierunku
tutowia.

Przy wystawie wejdz
biodrami pod pitke.

Wiadomosci: *zasady wspdtpracy przyjmujgcych w ustawieniu do przyjecia w ksztatcie litery W.

Czesé koncowa

W zespotach — odbicia do kosza sposobem gdérnym oburgcz .

Sprzet

Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupku na wysokosci bioder wystawiajgcych, podesty,

materace, ringaq, pitki siatkowe, kosze na pitki.



