9. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gérnym i dolnym oburgcz;
zagrywajgcego.

Czesé gtéwna

33. Dwie druzyny ustawione w rzedach na $rodku linii kocowej, po

przeciwnych stronach siatki. Pierwsza osoba z druzyny przyjmujgcej
ustawia sie centralnie na polu gry ( pole obrony ) i odbija pitke
zagrywang sposobem dolnym oburgcz (1) tak, zeby zdoby<¢ punkt
(2). Cwiczgcy po odbiciu pitki na drugq strone siatki przebiega na
koniec swojego rzedu za boiskiem, a na boisko wchodzi nastepna
osoba. Punkt zdobywa druzyna, ktéra zmusi do btedu druzyne
przeciwng.
Ustawienie w dwoch rzedach w strefie | przy linii bocznej, 6 m od
siatki, po przeciwnych stronach boiska, kazdy z pitkg. Wykonanie
zagrywki tenisowej w materac utozony w strefie V. Przebiegniecie za
pitkg na drugg strone siatki na koniec rzedu z przeciwnej strony. Z
drugiej strony to samo ¢wiczenie, ale rekq stabszg — praworeczni
lewq, a leworeczni prawq. Nastepnie moze by¢ zwiekszana
odlegto$¢ na 7 m, a potem 8 m.

34.

Cwiczenia analityczne

7

Umiejetnosci: « doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym oburgcz; ¢ prowadzenie re

rotacyjnej bez wyskoku.

35. Zagrywka tenisowa po prostej ze strefy | do dwdch przyimujgcych
ustawionych w strefach IV i V (1). Dwdéch ¢wiczgcych przy siatce w
strefie Il (jeden z nich z pitkg). Przyjecie zagrywki do ¢wiczgcego bez
pitki w strefie lll (2), wystawa do IV strefy (3), drugi z Il strefy dorzuca
tfrzymang pitke w strone przyjmujgcego, ktéry nie przyjmowat w
danej akciji (4), ten ma za zadanie dograc pitke do wystawiajgcego
(5), ktéry wystawia drugg pitke do IV strefy (6). Po wystawi, pitka
powinna trafi¢ w materac utozony na linii bocznej 1 m od siatki.
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Cwiczenia syntetyczne

36. Gra 3 x 3, boiska 9 m x 4,5 m, wysokoS$¢ siatki 235 cm, obowigzkowa
zmiana miejsc, kazdy przyjmuje zagrywke, kazdy blokuje (blok
pojedynczy), kazdy wystawia. Wystawa wysokiej pitki w przéd i wtyt,
zagrywka rotacyjna bez wyskoku, przyjecie zagrywki tylko sposobem

dolnym oburgcz.

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: ¢ zasady bloku pojedynczego.

Czesc¢ koncowa
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Wystawa sytuacyjna sposobem dolnym oburgcz na lewe skrzydto, do strefy IV z dorzutu ze strefy VI do i

Sprzet Materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



