Zagrywka — przyjecie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

12. Przemieszczanie w przyjeciu - obserwacja ramienia zagrywajacego

CZESC WSTEPNA

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

Cwiczenia analityczne

45. Jeden z <&wiczacych w pozycji wyjsciowej z pitkg. Podrzut lewg reka jednoracz,
na strone ramienia uderzajgcego, z przodu tutowia, z wysokosci barku.
Uderzenie pitki z przeniesieniem ciezaru ciata na noge wykroczng. Maksymalnie
krotki  kontakt dtoni z pitkg. Usztywniona dton w momencie uderzenia stanowi
przedituzenie przedramienia. Reka po uderzeniu zatrzymuje sie, a nawet cofa. Po
przeciwnej stronie siatki w odlegtosci 6 - 7 m staje przyjmujgcy w postawie gotowoSci.
Obserwuje tor lotu pitki od momentu jej uderzenia, przemieszcza do punktu przyjecia
i w $redniej postawie siatkarskiej chwyta jg prostymi ramionami w ,chwytak”.

46. W czwoédrkach - dwdch éwiczacy w $redniej postawie siatkarskiej odbija na przemian
sposobem dolnym pitke zagrywang na przemian przez kolegéw. Odbicie nastepuje na wprost
lub z boku tutowia jak na rys. Po 10 powtérzeniach zmiana zadan w czwérce. Cwiczacy
ustawiony w kolejce imituje ruch ramion i uderzenia pitki jak do zagrywki szybujgcej oraz
odbicie sposobem dolnym z akcentem na wej$cie nogami w pitke.

® Zagrywka obok przyjmujgcego; towienie” pitki koszyczkiem poprzez ustawianie odpowiedniego kata.
¢ Utworzenie ptaszczyzny ramion poprzez uniesienie barku po stronie odbicia; zajecie pozycji wyjSciowe;.

Cwiczenia syntetyczne

47. Druzyna B ustawiona jak na rysunku; dwoch éwiczacych na podestach, dwoch przy koszach
z pitkami. Zagrywajgcy z podwyzszenia wykonujg zagrywke szybujgcg na strone druzyny
A. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok. Przyjmujgcy ustawiony stopami w kierunku
nadlatujgcej pitki, obserwuje tor jej lotu i mozliwie najwcze$niej przemieszcza sie do
przewidywanego miejsca przyjecia zagrywki (zanim pitka doleci do siatki). Odbicie sposobem
oburacz dolnym w kierunku celu (radar, hula - hop) nastepuje z akcentem na wejscie nogami
w pitke. Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej trajektorii, w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki.
Partner stojgcy pod siatkg nagrang pitke chwyta i przekazuje do zawodnikéw podajgcych
pitki. Cwiczacy stojacy za plecami dogrywajgcego odwzorowuje doktadnie jego ruchy (,cien”).
Zagrywka wedtug numeracji, po dwoch przyjeciach zmiana o jedng pozycje w zespole A.
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48. W zespotach czwodrkowych gre rozpoczynamy zagrywka szybujgcg bezrotacyjng slowa klucze
spoza linii koncowej Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Po wykonaniu zagrywki

¢éwiczgcy wbiega na boisko i bierze udziat w grze. Zadaniem przyjmujacych jest Zwracaj uwage na
wysokie przyjecie pitki oraz wysoka wystawa. Atak wykonywany jest w dowolnej proste ramiona
formie w wyskoku. Kazda akcja jest punktowana. Akcja z przyjecia skoriczona w pierwszym w momencie odbicia.
uderzeniu liczona podwojnie. Gra na czas okreslony przez prowadzacego. Przyjecie lekko

zagranych pitek
z ruchem ramion
w przod

w kierunku celu.

Ramie przed
podrzutem

CZESC KONCOWA odwiedzione do tytu.
Zagrywka szybujgca przez siatke z réznych odlegtosci celujgc w roztozone materace. Krétko uderzaj pitke na
PRZYBORY maksymalnym zasiegu.
Pitki siatkowe, radary, hula - hop, chwytaki (kota z siatkg), guma do rozciggniecia zamiast siatki,
kosze na pitki.




