Zagrywka — przyjecie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

20. Trajektoria zagranej i przyjetej pitki

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz dolnym oraz prace ramienia uderzajgcego.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

77. Zagrywka w kierunku rozwieszonej gumy. Zagrywajacy ma za zadanie wykona¢ zagrywke
dolng ponad rozwieszong guma, nastepnie przebiec na drugg strone i chwyci¢ pitke po koZle.
Kolejna zagrywka wykonana jest z drugiej strony siatki. Zagrywajgcy moze tez zagrywac do
stojgcego na skrzyni w ten sposéb, aby pitka skoztowata przed chwytajgcym. Zagrywajacy
ma za zadanie wykona¢ doktadng zagrywke wiele razy pod rzgd. Zwracanie uwagi na
technike wykonania zagrywki, korygowanie btedéw. Ramie i noga podazajg za pitka.

78. Jeden z ¢éwiczgcych staje tylem do $ciany (w odlegtosci 0,5 m) i rzuca pitke ponad
gtowg tak, aby odbita sie w kierunku bronigcego, stojgcego w odlegtosci okoto
4 - 5 m. Bronigcy staje na linii rzutu, dostosowuje sie do pitki, tgczy przedramiona
i odbija jg oburgcz dotem w gére nad sobg, a nastepie kieruje pitke z powrotem do partnera
ustawiajgc ramiona z boku tutowia. W kolejnych éwiczeniach pitka moze by¢ rzucana o
Sciane pod réznymi katami, zmuszajgc odbijajgcego do ruchu w bok. Zamiast odbicia
o &ciane mozna wykonac rzut pitki do partnera zza gtowy.

* Ramie uderzajgce i noga po stronie uderzenia ,idg” za pitka; zaakcentowanie pozycji po odbiciu.
® Zatrzymaj sie przy odbiciu; trudne pitki odbijaj w wykroku; idz za odbitg pitkg (prowadzenie pitki).

Cwiczenia syntetyczne

79. Przyjmujgcy B ustawia sie do przyjecia, blizej linii koncowej. Zagrywajgcy A wykonuje
zagrywke dolng, kierujac pitke jak najblizej za siatke (1). Przyjmujacy B dobiega
w przdd, zatrzymuje sie (jezeli jest to konieczne, wykonuje wykrok), odbija pitke
w goére przed siebie (2) i nastepnie chwyta w bezpiecznej odlegtosci od siatki (B’).
To samo c¢wiczenie odbywa sie na dwie strony. Zagrywajgcy A po wykonaniu
zagrywki wbiega na boisko, zajmujgc pozycje w poblizu linii koncowej, naprzeciwko
zagrywajacego. Przyjmujgcy po ztapaniu pitki przechodzi do linii zagrywajgcych.
W kolejnych ¢wiczeniach zagrywajgcy moze stangCé po przekatnej z przyjmujgcym,
wykonujgc zagrywke jak najblizej siatki w strefe przed przyjmujgcym.

Cwiczenia globalne

80. Cwiczenie 2 na 2. Zagrywajgcy rozpoczynajg Gwiczenie od zagrywki dolnej po Sl'owa klucze

prostej jak najblizej za siatke ,skrét”. Przyjmujgcy po prostej staje blizej linii koncowej
i wbiega do przyjecia pitki. Pitka powinna by¢ kierowana do géry tak, aby partner
startujgcy z pozycji obok przyjmujgcego, zdotat jg wystawic w stabilnej postawie
zwrécony w kierunku wystawienia. Przyjmujgcy wykonuje atak z wyskoku, przebijajac
pitke w okreSlony sposéb. Odbicie pitki w obronie i jej chwyt przez partnera
konczy akcje. Gra 2 na 2. Rozpoczecie gry zagrywkg w okreslony sektor boiska
(blizej - dalej, lewy - prawy). Za zagranie pitki w wyznaczong strefe zespot
zagrywajacy otrzymuje punkt bonusowy.

CZESC KONCOWA

Zagrywajacy stajg naprzeciwko siebie i wykonujg zagrywke dolng z zamknietymi oczami. Wazny
jest niski podrzut pitki na drodze ramienia uderzajgcego. Zdobycie punktu za chwyt pitki przez
partnera.

PRZYBORY Kosz z pitkami, wolna $ciana, kosz do celowania lub podwyzszenie.

Koncentruj sie na celu
wykonania zagrywki.
Podrzut pitki na stronie
ramienia uderzajgcego.
Stan do przyjecia
naprzeciwko
zagrywajgcego.
Przyjmuj w stabilnej

postawie.
Wejdz tutowiem
w pitke.




