miodziezowa @
akademiasiatkowki

3. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke tenisowq oraz odbicie dolne oburgcz.
Czesé gtéwna
9. W czwodrkach (z) - dwodch ¢wiczgcych z pitkami po jednej stronie
boiska. Podrzut rekg uderzajgcg (lub oburgcz) z rotacjq i uderzenie
pitki na maksymalnym zasiegu. Naprzeciw w odlegtosci 6-7 m od
siatki, staje jeden przyjmujacy w postawie gotowosci, kolejny za nim
»cien". Przyjmujgcy obserwuije tor lotu pitki od momentu jej
uderzenia i zajmuje miejsce do odbioru. Przyjetq pitke dogrywa do
strefy lll, po czym dobiega i chwyt jg. Zagrywajgcy przebiega na
koniec kolejki. Ciggte zmiany w czwoérce.

. W czwérkach (cz) - dwdch éwiczgcych z pitkami po jednej stronie
boiska. Zagrywka tenisowa nad rozwieszong pomiedzy antenkami
gumg. Naprzeciw w odlegtosci 6-7 m od siatki staje jeden
przyjmujgcy w postawie gotowosci, kolejny przy siatce w strefie lIl.
Obserwacja toru lotu pitki od momentu jej uderzenia i przyjecie pitki
do strefy lll. Partner wystawia wysoko pitke, po czym markuje |
asekuracije (chwyt pitki po kozle). Zmiany w czwoérce po kazdej akcji Py e e
wg numeragcii jak na rys.

7

Cwiczenia analityczne
o

7

Umiejetnosci: ¢ przyjecia pitki oburgcz, z przodu i z boku tutowia, z utozeniem ptaszczyzny odbicia;
 odbicia oburgcz w stabilnej postawie z ustawieniem stép i tutowia w kierunku podania.
11. Czworka B (z) ustawiona jak na rys. za linig kohcowq (dwdch za

strefg V, dwodch za 1). Cwiczacy wykonujg zagrywke tenisowq z < o »
miejsca na strone druzyny A. Zagrywka raz z wysokosci strefy | raz z V.
Czworka A (cz) ustawiona jak na rys. Dwoch przyjmujgcych < ‘Q’ 1
2 ustawionych w lewej potowie pola obrony obserwuje tor lotu pitki i |
{i przemieszcza sie krokiem dostawnym. Przyjecie sposobem dolnym v
T oburgcz w kierunku ¢wiczgcego ustawionego na pozycji O, z @ i *q
"; akcentem na amortyzacje pitki. Wystawa oburgcz sposobem 5
2 gdérnym lub dolnym w kierunku partnera ustawionego na podescie, 2 /
-g ktéry markuje atak i chwyta wystawionq pitke. Po 10 zagrywkach m/
9 zmiana w czwoérkach wg numeraciji. Po catym obejsciu zmiana
‘;’ zadan. .
O Warianty:
e atfak z podestu z pitki wystawianej : ‘
e doskonalenie tempa ataku z wysoko wystawionej pitki i chwyt L O OV
PO wykonaniu wyskoku
12. Gra 4 na 4 - boisko o wymiarach 4,5 x 9 m ; dwdch zawodnikéw przy Stowa kluczowe
o siatce, dwdch w polu; rozpoczecie gry zagrywkg tenisowq z miejsca. e  Kieruj zagrywke po
% Zadania do realizaciji to: przyjecie pitki wysoko oraz wysoka wystawa prostej
.g do strefy IV (jeden zespdt) lub do strefy Il (drugi zespdt); atak w e  Wspdtdziatajgc w
5 formie zbicia, plasingu lub kiwniecia. Kazda akcja jest punktowana. przyjeciu, przemieszczqj
o Wielokrotnos¢ liczby 5 zmiana stron. sie do pitki najkrétszg
o Ograniczenia: drogg - do
§ e 7z pola ataku wolno przebi¢ pitke tylko w pole obrony; z pola nadlatujgcej pitki
S obrony wolno przebi¢ wszedzie e  Wystawiaj tak, aby pitka
o e gra do 20 pkt spadata na linie boczng
1 m od siatki

Wiadomosci: *zasady wspdtdziatania dwdjkowego w przyjeciu (pitki blizsze, dalsze).
Czesé koncowa
Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wtasnego podrzutu wystawa sposobem gérnym oburgcz do
celu, celdw (kosze, radary).
Sprzet : Podesty, guma zawieszona miedzy antenkami, pitki siatkowe, kosze na pitki.



