4-03. Zagrywka oburacz, przyjecie - doskonalenie
U: zagrywka oburgcz, przyjecie zagrywki
M: koordynacja ruchowa (réznicowanie), moc ramion
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W: co to jest zagrywka ryzykowna i pewna, czy btedy zagrywki majg wptyw na wynik meczu

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 03-1. Zabawa rzutna - "pozbadz sig pitek".
2 ‘
l J e
=---t 4 Zastepy 3-osobowe.
é‘;— _>3 } @3 D tk
) | wie pitki na zastep.
@ e
‘ Wyznaczenie kapitanow
ﬁtb w kazdym zastepie.
: » | D . o
3= 4 Zastepy (1) i (2) w jednej
-— 3 druzynie, zastepy (3) i (4)
1 w druzynie drugiej.
—  Rzucaj sprzed klatki piersiowej nad siatka. Musisz rzucac¢ zza linii zagrywki
(5m od siatki). tap pitki na swoim boisku.
—  Wygra zespdt, ktory po gwizdku bedzie miat mniej pitek po swojej stronie
siatki.
5' 03-2. Cwiczenia przygotowujace - ukierunkowane i ksztattujgce (rozgrzewajace).
éw. A
—  Przy siatce. ®
Rzu¢ pitke sprzed gtowy ptaskim torem lotu. Biegnij za podaniem. Ustaw sie /—\
w polu obrony przodem do siatki.
— W obronie.
Ztap pitke i biegnij truchtem do siatki. Po drodze wykonujgc éwiczenia
dodatkowe (krok dostawny, krok skrzyzny, koztowanie w podskokach, skip
lekkoatletyczny itp.)
¢éw. B
—  Przy siatce. Rzu¢ zza glowy w parkiet (koztem) tak, zeby pitka spadata nad
gtowe obronicy. Zréb kolejno: przysiad podparty, podpdr przodem, wstan
i pobiegnij za poddaniem.
W obronie. Pitke nadlatujgcg po kozle odbij nad siebie. Ztap i biegnij z pitkg )
w kierunku siatki. Zastepy ustawione
éw. C prostopadle do siatki.
Przy siatce. Z wtasnego podrzutu odbij pitke oburgcz w podskoku tak, zeby ] ) )
obronca mogt ztapaé w wyskoku. Biegnij na obrone. Dwoch z pitkami przy.
— W obronie. Ztap pitke w wyskoku, wylgduj miekko - na palce, uginajgc nogi. siatce. jeden w obronie -
Biegnij do siatki. 5-6m od siatki.
W formie zabawy - konkurs:
Kto wykona 15 dobrych akcji i popetni przy tym najmniej bledow? Kapitan
zastepu wyznacza funkcje - kto liczy akcje dobre, a kto liczy btedy.
analityczne | 03-3. Nauczanie.
8' Zagrywka oburacz: kierunkowa do linii bocznej, "skrot" - za siatke lub dtuga -

"lobem" na linie koncowa. Przyjecie zagrywki chwytem, po przemieszczeniu.
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Strona zagrywki. Zagrywaj tak, aby utrudni¢ chwyt przyjmujacemu. Mozesz
wykonac¢ nastepujace rodzaje zagrywki:

1. skrot za siatke

2. wysoki lob na linie koncowg

Zastepy fgczg sie po dwa
i stajg w rzedach:
czworka dzieci z pitkami
po jednej stronie siatki -
na zagrywce,

2 bez pitek po drugiej
stronie - w przyjeciu
zagrywki

Cwiczenie na czas, np.
3x2min.
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3. ptaskg - szybkg do linii bocznej

Po zagrywce biegnij do siatki i odbierz pitke z rgk przyjmujgcego.

Strona przyjecia. Z przysiadu podpartego na linii koncowej obserwuj
zagrywajgcego. Wystartuj po jego podrzucie do zagrywki. Ztap pitke tak, aby
nie spadta w boisko.

Zagrywajacy i przyjmujacy liczg punkty, kazdy dla siebie. Zepsuta zagrywka to
punkt dla przyjmujgcego. Upadek pitki w boisko lub upuszczenie pitki - zty
chwyt przyjmujgcego, to punkt dla zagrywajgcego. Licz wszystkie zdobyte
przez siebie punkty.

syntetyczne | 03-4. Nauczanie i doskonalenie.
10 Zagrywka oburgcz w podskoku lub z miejsca,
Przyjecie zagrywki odbiciem gérnym i dolnym.
! 2 <_ _____ ~\ f:_ - _>
B .|J \ / | é Ustawienie jak
J@ N 5 d—d- 1' poprzednio:
1 e \_2// | czterech na zagrywce
) | | dwdch w przyjeciu
| |
| | @ Uwaga !!
%; ‘_ﬁ} | > | 1. Dolny naciag siatki
) . L /\ ! odpiety! Dolna tasma
4 i::> - - > \ | przerzucona nad gérna,
dl X <= - ‘fj 2 zeby zwigkszy¢
:::, ‘ 1 Voo = przestrzen pod siatkg
3 qgi<— _____ |~ Sal_ > 2. Cw. w dwdch grupach -
. jak na rysunku
—  Strona zagrywki. _ o , 3. W pierwszej fazie bez
Zagraj z miejsca lub w wyskoku (decyduj sam). Przebiegnij pod siatka, ztap rywalizacji
pitke. Wracaj blisko stupka (Sciany) tak, zeby nie zderzy¢ sig z nastgpnym
kolega. Wspétpraca
—  Strona przyjecia. zagrywajacych
Zza linii koncowej wejdz w boisko razem z podrzutem zagrywajacego. Odbij Z przyjmujgcymi.
pitke w kierunku siatki (dograj) tak, aby zagrywajacy zdgzyt do niej dobiec.
A . . . . N Nalezy zadac¢ éw.
—  Obserwuj, ktory rodzaj zagrywki jest dla ciebie lepszy - bardziej lub mniej dodatkowe dla
yzykowny. - . . , zagrywajacych.
—  Staraj sie liczy¢, ktdére odbicia sg dla ciebie doktadniejsze - gérne, czy dolne
Cwiczenie dodatkowe dla ostatniego w kolejce:
—  Zagraj oburgcz w kierunku $ciany zza wyznaczonej linii na parkiecie i ponad
wyznaczong linie na $cianie.
globalne 03-5. Gra szkolna: "single" - na jedno odbicie.
15' —  Mozna odbi¢ pitke 2 razy, ale tylko po przyjeciu zagrywki. P6zniej, do konca
akcji musicie gra¢ na jedno odbicie. Boiska 3x5m;

Po skonczonej akciji idz po pitke - jesli spadta po twojej stronie - i stan za linig
koncowg. Nowg akcje rozpocznij zagrywka, ale poczekaj az koledzy
z poprzedniego meczu zejdg z boiska.

Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe - intensyfikujgce:

bez pitki: oprzyj sie na ugietych rekach o $ciang i mocno sie od niej odepchnij,
prostujgc ramiona.

z pitkg: zagraj oburgcz w Sciane i przyjmij pitke odbitg od $ciany, dostosu;j
rodzaj odbicia (gérne lub dolne) do toru lotu pitki.

Mecze "na zmiane" -

na jednym boisku
odbywajg sie 2 lub 3
mecze (akcje na przemian
- po jednej kazdego
meczu).




