Zagrywka — przyjecie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

17. Zagrywka szybujaca pod guma - wejscie nogami w pitke w przyjeciu

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

65. Dwéch lub wiecej éwiczgcych w pozycji wyjsciowej do wykonania zagrywki. Celem
zagrywajacych jest wykonanie zagrywki pomiedzy siatkg a rozwieszona guma.
Podrzut pitki lewg rekg na strone ramienia uderzajgcego, krétkie jej uderzenie
z przeniesieniem cigzaru ciata na noge wykroczng. Reka po uderzeniu, zatrzymuje
sie (lub opada w dot z odchylonym nadgarstkiem). Przyjmujacy staje w $redniej postawie
siatkarskiej 2 - 3 m przed gumg, obserwuje tor lotu pitki od momentu jej uderzenia
w gotowosci do ruchu w przdd. Nastepnie przemieszcza sie do pitki, przyjmuje ja w gore
i chwyta. Zagrywajgcy przebiega w miejsce przyjmujgcego. Ciagte zmiany w czwérkach.

66. Dwoch lub wiecej ¢wiczacych wykonuje rzut pitki zza gtowy spoza linii koncowej. Zadaniem
ich jest kierowanie pitki do przyjmujgcego w koricowe metry boiska. Przyjmujgcy w postawie
gotowosci, w Sredniej postawie siatkarskiej, obserwuje tor lotu pitki od momentu jej uderzenia
i przyjmuje przed siebie nad rozwieszong gumag. Nastepnie dobiega do pitki, odbija jg
w siatke i chwyta. Cwiczenie w formie zabawowej do zdobycia 5 pkt., lub ktory
z przyjmujgcych w okreslonym czasie zdobedzie ich wigce;j.

* Przenoszenie ciezaru ciata na noge wykroczng; przyspieszenie ramienia do pitki; zatrzymanie na pitce.
* Dostosowanie nogami do pitki; odbicie pitki z przodu i z boku tutowia ponad guma; odbicie o siatke.

Cwiczenia syntetyczne

67. Druzyna B ustawiona jak na rysunku dwoch ¢éwiczacych z pitkami za linig koncowa,
dwoéch przy koszach z pitkami. Zagrywka szybujgca bezrotacyjna na strone druzyny A.
Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok. Przyjmujgcy ustawiony stopami w kierunku
nadlatujgcej pitki, obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje sie nogami do spodziewanego
miejsca przyjecia. Odbicie sposobem oburgcz dolnym w kierunku celu (radar,
hula - hop) nastepuje z akcentem na wejScie nogami w pitke. Pitka powinna byc¢
odbita po wyzszej trajektorii w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki. Partner stojgcy pod siatkg
nagrang pitke chwyta i przekazuje do zawodnika, ktéry je podaje. Cwiczacy stojacy
za plecami przyjmujgcego trzymajgc w dioniach ringo lub gagbke odwzorowuje
doktadnie jego ruchy (,cien”). Zagrywka wedtug numeracji, po kazdej akcji zmiana
0 jedng pozycje w zespole A.

Cwiczenia globalne

68. W zespotach czworkowych (dwéch na boisku dwéch czeka za linig koncowa
w | strefie) rozpoczecie gry zagrywka szybujgca spoza linii koncowej. Gra prowadzona
na 3 odbicia. Po wykonaniu zagrywki ¢wiczacy wbiega na boisko i bierze udziat
w grze. Zadaniem przyjmujgcego jest wysokie przyjecie pitki, partnera wysoka wystawa i atak
zawodnika ktory przyjmowat w formie przebicia pitki jednorgcz bez wyskoku. Po przebiciu
pitki nastepuje zmiana w czwdrce o jedng pozycje odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara.
Kazda akcja jest punktowana. Gra na czas okre$lony przez prowadzgcego lub do zdobycia
okreslonej liczby punktéw.

CZESC KONCOWA

Zagrywka szybujgca w wyznaczone pole, np. roztozone materace czy odwrocong fawke.
PRZYBORY

Pitki siatkowe, radary, hula - hop, ringo lub ggbki, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na
pitki, materace.

Odbicie z boku tutowia
- podniesienie barku
po stronie odbicia.
Zwracaj uwage na
proste ramiona

w momencie odbicia.

Startuj mozliwie
najwczesniej do
przewidywanego
miejsca przyjecia
zagrywki.




