miodziezowa
akademiasiatkowki

6-05. Zagrywka w wyskoku, petny rozbieg - nauczanie

U: rozbieg dwukrokowy do zagrywki w wyskoku

M: skocznos$¢, koordynacja (dostosowanie)

W: czy mozna zagrywac - uderzac pitke w fazie lotu ponad boiskiem?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 45-1. Zabawa rzutna: "koztujgcy strzelec".
3 ~  Koztujac pitke probuj ustrzeli¢ kolege z pary. Musisz go trafi¢ pitkg po kozle - | Dwojkami, jedna pitka na
od parkietu. Bezposrednie trefienie - bez kozta nie liczy sie. dwojke.
—  Nie wolno biega¢ z pitkg trzymana.
Zmiana na sygnat.
rozgrzewka | 45-2. Doskonalenie, ¢wiczenia ksztattujgce.
10 ¢w. A. Plasowanie z miejsca z rotacja.
—  Z wtasnego podrzutu, z miejsca (bez wyskoku), plasuj z rotacjg do kolegi. Zrob | Dwojkami, ustawienie:
¢éwiczenie dodatkowe - rozgrzewajace, na przemian ramion i nég. Plasuj réwnolegle do siatki
w cyklu: dwa razy prawa reka, raz lewa. W obronie tap pitke. naprzeciw siebie w
B. Podrzuty i chwyty w wyskoku. odlegtosci 7-8m.
—  Podrzu¢ pitke prawg reka - podrzut na 2-3m do przodu. Wykonaj rozbieg i ztap
pitke w wyskoku. Wyladuj i rzué pitke do kolegi. Wycofaj sie i zrob éwiczenie | Objasnienie i korekta:
dodatkowe - w podporze. —  podrzucaj pitke do
C. Plasowanie w wyskoku po rozbiegu dwukrokowym. przodu,
— (1) Plasowanie w wyskoku. —  plasujac, przenos
Podrzué pitke jedna reka. Po rozbiegu, plasuj w wyskoku tak, zeby pitka ciezar ciata za pitkg -
spadata na wysoko$c¢ twarzy kolegi. Przebiegnij na jego miejsce. do przodu,
—  (2) Obrona. —  rotuj pitke - uderzaj
Ztap pitke lub obron krétko nad siebie. Pobiegnij z pitkg na strone do z aktywnym ruchem
plasowania. zgiecia nadgarstka,
—  Wszystkie pary plasujg z tej samej strony, a bronig - tapig pitke po stronie —  uderzaj pitke catg
drugiej. Pitki nie mogg wpadac¢ pod nogi skaczacych. powierzchnig dfoni.
analityczne | 45-3. Zagrywka z mniejszej odlegtosci od siatki.
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— (1) Zagrywka w wyskoku po rozbiegu dwukrokowym.
Ustaw prawg noge na linii koncowej (7m). Podrzu¢ pitke w kierunku: do gory
i na 3m do przodu. Razem z podrzutem zréb pierwszy krok rozbiegu.
W wyskoku uderz pitke z rotacjg, niezbyt mocno - "po prostej". Wylgduj
i przejdz w lewo na boisko przyjecia zagrywki.

—  (2) Przyjecie zagrywki.
Ustaw sie na boisku do przyjecia wtedy, gdy po drugiej stronie zagrywaé
bedzie twdj partner. Przyjmij pitke "bezpiecznie" - tak, zeby spadata na linie
ataku. Pobiegnij za pitkg i przejdz w prawo za linie koncowg boiska zagrywki.

W parach, po dwoch
stronach siatki.

Objasnienie i korekta:

—  réb rozbieg tak, zeby
w momencie
wyskoku mie¢ pitke
przed soba,

— wyskocz nieco do
przodu,

—  skoncentruj sie na
podrzucie i rozbiegu,
nie uderzaj zbyt
mocno.
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45-4. Fragment gry: zagrywka zza linii kohcowej, przyjecie we dwadch.
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(1) Zagrywka w wyskoku zza linii koncowej.

Zagrywaj w wyskoku zza linii koncowej. Pamietaj, ze mozesz wyskoczy¢ do
przodu i uderza¢ pitke kiedy jestes w fazie lotu nad boiskiem. Wyladuj i idz po
swojg pitke. Wro¢ na pozycje zagrywki.

(2) Przyjecie we dwoch.

Przyjmujcie we dwoch - w jednej linii, obok siebie. Dogrywaj do siatki. W parze
jeden liczy wasze dobre przyjecia, a drugi liczy zagrywki "as-owe". Po kazdym
"asie" musicie szybko potozy¢ sie na parkiecie i wsta¢ do nastepnego
przyjecia.

Zmiana pary przyjmujacej
na sygnat trenera.
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45-5. Gra szkolna: "dwdjki". Zagrywka "ryzykowna" i zagrywka "pewna".

Jesli zespdt w poprzedniej akcji popetnit btad zagrywki, to w nastepnej musi
wykonac zagrywke pewna - z miejsca.

Jesli poprzednia zagrywka w zespole byta dobra (bezbtedna), to zagrywajacy
musi zagrywaé w wyskoku.

Zagrywke w wyskoku przyjmujcie we dwoch, a zagrywke z miejsca

w ustawieniu z wystawiajgcym przy siatce.

Boiska 4,5x7m.

Mecze "na zmiang"




