Zagrywka — przyjecie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

32. Zagrywka szybujaca kierowana pomiedzy przyjmujgcych
- zachodzenie w przyjeciu

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

125. Dwéch c¢wiczgcych po jednej stronie z pitkami wykonuje zagrywke szybujgca
w kierunku, ktoéry pokazuje jeden z ¢éwiczacych ustawiony za linig koncowa.
Naprzeciw w odlegtosci 6 - 7 m staje przyjmujgcy w postawie gotowosci za jego
plecami ustawiony jego partner (sygnalizuje ustawiajgc ptaszczyzne odbicia
kierunki w ktére ma by¢ mierzona =zagrywka). Zadaniem zagrywajacych jest
wykona¢ poprawng zagrywke szybujgcg pod rozwieszong gumg i w okreslong
strefe; zadaniem przyjmujgcego jest przemiesci¢ sie do pitki i w stabilnej
postawie przyjg¢ w kierunku celu. Co 4 zagrywki zmiana w czworce.

126. Jeden z ¢wiczacych z pitka, staje naprzeciwko kolegi w odlegtosci 6 - 7 m. Rzut pitki zza
gtowy tak by pitka spadata w odlegtosci 1 - 2 m od chwytajgcego. Chwytajgcy przytrzymuje
jedng pitke pomiedzy ramionami i tutowiem, dostosowujgc sie nogami do trajektorii lotu
rzuconej pitki i chwyta jg w dtonie, bez wypuszczenia pitki przytrzymywanej przy tutowiu.
Kolejno przyjmujacy moze wykonywac ruch odbicia poprzez wyprost nog i tutowia.

* Przemieszczenie do miejsca przyjecia bez oscylacji Srodka ciezkosci, gora - dét; pézne tgczenie ramion.
* Przemieszczenie nogami z zachowaniem wtasciwej postawy; odbicie bez ruchu ramion; impuls z nog.

Cwiczenia syntetyczne

127. Druzyna B w strefie | i V ustawiona za linig koncowg (dwoch zbiera i podaje pitki).
Zagrywka szybujgca bezrotacyjpa w jeden z utozonych materacow (1m/1m).
Druzyna A ustawiona jak na rys. obok. Dwéch éwiczgcych przyjmuje zagrywke
w strefach | i V, trzeci chwyta pitki przyjmowane w kierunku celu (radar, materac),
czwarty dorzuca wolna pitke do zawodnika ktéry nie przyjmowat. Zagrywka kolejno
wg numeracji (1, 2). Co 6 zagrywek zmiana w zespole B i A o jedng pozycje.

@ o
W pozycjach wyjsciowych do przyjecia zagrywki zawodnicy zwrdceni twarzami ! 3
w kierunku zagrywajagcych, przemieszczenie krokiem dostawnym i gdy tor lotu
pitki przebiega pomiedzy przyjmujgcymi ci ,zachodzg sie” (asekurujg sie q '
5 &

w przyjeciu). Do zawodnika ktéry nie przyjmowat pitki dorzucona jest wolna pitka, ktorg
nalezy dogra¢ sposobem dolnym oburgcz w kierunku celu.

Cwiczenia globalne

128. Gra w zespotach czworkowych, na siatce 230 cm. Rozpoczyna jeden z zagrywajgcych,
zagrywka szybujgcg, po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska i gra z partnerem

stowa klucze

kolejne akcje na dwa odbicia. Po przeciwnej stronie siatki dwoch kolegéw: jeden przyjmuje Przemieszczaj sie
na swojg strone i kolejne akcje rowniez grane sg na dwa odbicia. W dwdjce zmiany po do pitki krokiem
kazdym przebiciu pitki. Zadaniem zagrywajgcych jest prawidtowo technicznie wykonywana dostawnym.
zagrywka i przebicie pitki, zadaniem przeciwnikow przyjecie zagrywki na swojg strone Uzywaj bioder i nég

i przebicie pitki. Kazda akcja jest punktowana jednak w przypadku przyjecia na drugg do odbicia - nie rak.
strone lub asa serwisowego punkty naliczane sg podwéjnie. Po upadku pitki zagrywajacy Prze'?l'(]!esz.izgj S
ponownie rozpoczynajg gre. Co 5 zagrywek zmiana zagrywajgcych zespotéw. do pitki najkrotsza

drogg - prostopadle

£ , do nadlatujgcej pitki.
CZESC KO_NCOWA ) ] Zagrywaj pomiedzy
Zagrywka szybujgca bezrotacyjna w wyznaczone pole, np. roztozone materace - kto trafi dwa przyjmujacych.

razy pod rzad konczy zajecia i rozcigga sie indywidualnie. Krétko, energicznie
PRZYBORY uderzaj pitke.

Pitki siatkowe, materace 1m/1m, radary lub hula- hop, guma do rozciggniecia zamiast siatki,
kosze na pitki.



