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4-15. Zagrywka dolna - nauczanie

U: zagrywka dolna, przyjecie zagrywki

M: koordynacja ruchowa (réznicowanie), wytrzymatosc
W: przepis o zagrywce, jak przyjmowac zagrywke tatwg

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 15-1. Zabawa rzutna: "nie upus¢ pitki".
7 Cwiczenia przygotowujgce (rzuty) i ksztattujgce (rozgrzewajace). Zastepy 6-0sobowe, jedna
pitka na zastep.
&7 Ustawienie w rzedach,
Ij przodem do siatki
w odlegtosci 5m.
Zadania:
—  Chwytaj w postawie siatkarskiej. Rzucaj nad siatka tak, zeby pitka spadata —  ktory zastep diuzej
w pole obrony po drugiej stronie siatki. Rob to doktadnie, bo wspétpracujecie nie popetni btedu?
aby uzyskac¢ najlepszy wynik. —  kto przerzuci 25 razy
—  Po rzucie przemieszczaj sie kolejno: do przodu - biegiem w pole ataku, bez btedu?
krokiem dostawnym do linii bocznej, krokiem skrzyznym na koniec swojego - ktow 25 rzutach
zastepu. popetni najmniej
- Na linii koricowej duzego boiska (9m) zréb ¢wiczenie dodatkowe btedow?
(rozgrzewajagce).
Wszyscy zaangazowani
Formy rzutéw: oburacz od dotu, oburgcz z boku tutowia, jednorgcz od dotu. w liczenie punktow
- Jesli rzucasz prawa reka, to ustaw z przodu lewg noge. | na odwrét: rzut rekg | Swojego zastepu.
lewsg, to prawa noga z przodu.
analityczne | 15-2. Nauczanie.
8' Zagrywka dolna z matej odlegtosci od siatki.
Przyjecie zagrywki odbiciem gornym.
| |
I ' Trzy pitki na zastep.
2
2 2 -> gy L 4 Objasnienie i korekta:
2 oy | - najpierw zagrywaj "z
| |
I I %;ED reki" - bez podrzutu,
3 l_ _______________________ I —  pbzniej zamiast
@a <o | podrzucag - krétko
! -~ ' opuszczaj pitke
I _-7 Q\ ' J z wysokosci pasa,
‘al QEQ 1-<¢ -~ zamach do uderzenia
' ' zréb od tytu do
: : J przodu, a nie z boku,
' : — uderzaj calg
—  Strona zagrywki. powierzchnig dtoni i
Zagrywaj zza linii ataku. Uderzaj "z wyczuciem" tak, zeby nie popetnic¢ btedu. palcow,
Kazda zagrywka powinna trafi¢ w boisko. Po zagrywce biegnij do siatki —  uderzaj w pitke od
i odbierz pitke z rgk przyjmujgcego. Wroc¢ na koniec kolejki i zréb jeszcze spodu,
jedng zagrywke w kierunku Sciany. —  przenies ciezar ciata
—  Strona przyjecia. do przodu.
Z lezenia przodem na linii koncowej, wstan w momencie zamachu reki
zagrywajgcego. Dojdz do pitki, przyjmij ja odbiciem gérnym w kierunku siatki.
Pobiegnij za pitkg i ztap jg zanim spadnie na boisko. Przekaz pitke
zagrywajacemu - z reki do reki.
syntetyczne | 15-3. Nauczanie i doskonalenie. Ustawienie jak
10 Zagrywka dolna zza linii koncowe;j. poprzednio:

Przyjecie zagrywki odbiciem gérnym.

trzech na zagrywce,
trzech w przyjeciu.

Wspoétpraca w zastepie:
zagrywajgcych
Z przyjmujgcymi.
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— (1) Strona zagrywki.
Zagraj "pewnie" - fagodnym tukiem w Srodek boiska. Dobiegnij do siatki
i odbierz pitkg od kolegi. Wr6¢ z pitkg za linie koncowa. Zrob zadanie
dodatkowe: zagraj w kierunku $ciany tak, zeby "od sciany" ztapac pitke
w wyskoku.

—  (2) Strona przyjecia.
Z siadu prostego na linii koncowej, obré¢ sie na brzuch i wstan w momencie
kiedy przeciwnik ustawia sie do zagrywki. Wejdz w boisko. Przyjmij odbiciem
gornym do Kkolegi ustawionego przy siatce. Wejdz na jego miejsce - przy
siatce.

- (3) Przy siatce.
Ztap dograng pitke. Przekaz jg zagrywajgcemu - z reki do reki. Pobiegnij za
linie koricowg po stronie przyjecia.

W formie zabawy:
—  ktory zastep bedzie miat lepszy wynik w "meczu z niezdarg"?

—  za dobre akcje dodajecie punkty dla zastepu, po akcji zepsutej punkt zdobywa

"niezdara".
globalne 15-4. Gra szkolna: "dwojki", zagrywka "pewna" po btedzie zagrywki.
15' —  Na zagrywce.

Jesli twoja poprzednia zagrywka byta bezbtedna, to nastepng mozesz

wykonac¢ dowolnie - zdecyduj sam czy dolna, czy np. oburgcz w wyskoku.

Jezeli jednak poprzednia byta zepsuta, to nastepng musisz wykona¢ dolna.
- W przyjeciu.

Jesli przeciwnik rozpoczyna akcje zagrywka dolng, to atak po przyjeciu

zagrywki musicie rozegra¢ na dwa lub na jedno odbicie. Wszystkie kontratak

mozna rozgrywac¢ dowolnie (od 1 do 3 odbic).

Boiska 4x5m.

Mecze "na zmiane" lub
"z boiskiem mistrza".






