Zagrywka — przyjecie

miodziezowa

akademiasiatkowki

17. PowtarzalnoS¢ zagrywki - przyjecie zagrywki kierowanej miedzy

przyjmujacych

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

66.

67.

Zagrywka pomiedzy dwoch  chwytajgcych  siedzgcych  na  duzych  pitkach
rehabilitacyjnych (odlegto$¢ pomiedzy chwytajgcymi 2 - 3 m). Jezeli zagrywka
bedzie wykonana w granicach boiska i zaden z siedzgcych nie dotknie pitki, wowczas
zagrywajacy otrzymuje 2 punkty (za dotknigcie - 1 pkt, a za chwyt przez siedzgcego
- 0 pkt). Zagrywajgcy zdobywa doswiadczenie w kierowaniu pitki pomiedzy
przyjmujacych, uczy sie koncentrowa¢ na celu i dostrzega znaczenie taktyczne
takiego zagrania. Stopniowe zwiekszanie dystansu pomiedzy zagrywajgcymi,
a chwytajgcymi.

Jeden z Cc¢wiczacych rzuca pitke zza gtowy w kierunku stojgcego pachotka
(zrolowanego materaca). Dwoch  przyjmujgcych ustawionych na roznych poziomach
broni pachotka i obszaru boiska poza nim. Jeden odbija pitke kierowang z przodu
przeszkody, drugi w obszar poza nig. Przyjmujgcy zatrzymujg sie z boku pachotka
i siegajg ramionami w jego kierunku, fgczac je pod odpowiednim katem bezposrednio do
odbicia. Po kazdym odbiciu przyjmujacy zajmujg pozycje wyjsciowg w odlegtosci jednego
(dwoch) kroku dostawnego od przeszkody.

Dojscie dwukrokowe do miejsca zagrywki prawa- lewa ( prawa noga na piete - lewa na $rédstopie).
® Zatrzymanie w stabilnej pozyciji; kat utozenia ramion bez skrecania tutowia; wysoka trajektoria odbicia.

Cwiczenia syntetyczne

68.

Zespot B ustawiony z pitkami za linig koncowg. Cwiczacy po wykonaniu zagrywki
rotacyjnej (1,3) na strone przyjmujgcych zespotu A z jednej strony boiska przechodzg na
drugg strone, pobierajgc pitke. Jeden z zespotu A ustawiony do przyjecia zagrywki, drugi
za nim, trzeci chwyta przyjete pitki i podaje do zagrywajgcych. Przyjmujacy ustawiony
przodem w kierunku nadlatujgcej pitki, obserwuje tor jej lotu i dostosowuje sie nogami do
spodziewanego miejsca przyjecia. Jezeli zagrana pitka bedzie podgzata w kohcowg czes¢
boiska, to przepuszcza jg, odwracajgc sie w strone pitki, pozostawiajgc przyjecie partnerowi
z tytu. Cwiczacy poruszajgcy sie z tytu za plecami przyjmujgcego nasladuje ruchy odbicia
i zachowuje gotowos¢ do przyjecia przepuszczonych przez niego pitek. Przyjecie pitki
w kierunku ustawionego celu (chwytajacy w wyznaczonym polu lub na podwyzszeniu). Po
kilku akcjach nastepuje zmiana rél w zespole A.

Cwiczenia globalne

69.

Ustawienie 3 na 3. Cwiczenie rozpoczyna sie zagrywka tenisowg rotacyjng spoza
linii koncowej. W zespole przyjmujgcym ustawienie do przyjecia jeden za drugim.
Gtéwny przyjmujgcy moze przepusci¢ pitki lecgce w koniec boiska do przyjecia przez
partnera poruszajgcego sie za plecami. Przyjmujgcy z tylu wykonuje w kazdej akciji
markowanie odbicia, poruszajagc sie w rytmie gtéwnego przyjmujgcego. Cwiczenie
prowadzone jest na 3 odbicia. Po wykonaniu zagrywki éwiczgcy wbiega na boisko
i bierze udziat w akcji. Pitka wystawiana jest do wystawiajacego pod siatkg
i atakowana przez gtbwnego przyjmujgcego. Zmiana rél po kazdym przebiciu. Po obronie
i chwycie pitki ¢wiczenie rozpoczyna zagrywka zespot przeciwny. Gra 3 na 3. Bonusy za
pierwsza akcje (zagrywka, atak po przyjeciu zagrywki).

CZESC KONCOWA

Zagrywka rotacyjna z miejsca w wyznaczone pole np. roztozone materace, czy odwrécong fawke.

Cwiczenie przebiega na obie strony. Zagrywka wzdtuz linii lub po przekatne;.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, duze pitki rehabilitacyjne, pachotek z ggbki, guma, materace.

stowa klucze

Odwiedz tokie¢ przy
zamachu do zagrywki.
Uderzaj pitke na
maksymalnym zasiegu.
Trzymaj proste
ramiona przy przyjeciu.
Podejmuj wczesnie

decyzje o przyjeciu.
Amortyzuj mocng
pitke ruchem ramion
do tutowia.

Wysoka trajektoria

przyjecia.




