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5-16. Zagrywka szybujaca - nauczanie

U: zagrywka szybujgca z miejsca i w wyskoku

M: koordynacja (réznicowanie, tgczenie, orientacja), skocznos¢, wytrzymatosc

W: jakie sg zalety zagrywki szybujgcej w wyskoku? jak przyjmowac takg zagrywke?
odbiciem dolnym, czy gérnym?

Tok i czas Tresé Uwagi

rozgrzewka | 36-1. Zabawa rzutna i biezna: odbicia dolne z pitki dorzucane;j.
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--- ! Zastepy 3-osobowe.

—  Boisko A - zastep (1). Zza linii koricowej boiska (7m) rzu¢ jednorgcz w okolice | ystawienie: w rzedach po
linii ataku boiska przeciwnego. Dobiegnij do przebitej pitki, ztap jg i truchtem 2 zastepy z dwoch stron
wroc¢ na koniec kolejki. siatki.

—  Boisko B - zastep (2). Odbij przerzucong pitke (odbicie dolne), tak zeby spadia
na linig ataku przeciwnego boiska. Wr6¢ do kolejki za linig koricowa swojego | vy jednym zastepie kazdy
boiska. z pitka, w drugim bez

—  Zespot (dwa wspotpracujgce zastepy) liczy na gtos punkty za kazdg dobrg pitek.
akcje (rzut - odbicie - chwyt). Seta wygra ten, kto jako pierwszy zdobedzie 25
pkt.

- Uwaga! W trakcie zabawy moge wywotac "zmiana". Wtedy, nie przerywajcie
¢wiczenia, ale ptynnie - pojedynczo, kazdy po swojej akcji - przebiegnijcie na
koniec przeciwnego boiska. Pamietajcie o tym, ze razem ze zmiang boiska
musicie zmieni¢ sposéb przebijania pitki (zamiast rzutu - odbicie i odwrotnie).

analityczne | 36-2. Nauczanie i ¢wiczenia ksztattujgce. Zagrywka na mniejszg odlegtosc. Dolny nacigg siatki
10 | | odpiety. Dolna taéma
A | | przerzucona nad gora,
Jl J : aby zwiekszy¢ przestrzen
' od siatka.
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hd | Objasnienie i korekta:
<::}{J<_ N J | B —  podrzucaj pitke
:_ _____________________________ : oburacz, nisko nad
| J | gJ{OWQ, o
| ‘ . 0.0 —  podrzucaj pitke do
! /\ < J b przodu - przed siebie,
| N ' o | —  uderzaj kiedy pitka
B | J —-=> ﬁ jest przed tobg -
. . powyzej czota,

-~ Boisko A. Zagrywka. —  uderzaj otwartq
Zza linii ataku, z niskiego podrzutu oburgcz, zréb zagrywke szybujaca dtonig, usztywnij
w jednego z obroncéw. Zagrywaj niezbyt mocno - "z wyczuciem". Skoncentruj nadgarstek, ziacz
sie na prawidtowej technice. Przebiegnij pod siatkg za kierunkiem swojej palce, .
zagrywki. W czasie przebiegania zréb éwiczenia dodatkowe - rozgrzewajace. |~ 90 Zagrywki
Ustaw sie w obronie. w wyskoku nie skacz

- Nastepny z kolejki zagrywa w drugiego obronce i tak na przemian. zbyt wysoko, -

—  przed wyskokiem

~  Boisko B: Przyjecie. zrob kl’(')_tki rozbieg -
Przyjmij zagrywke odbiciem gornym na 1-2 metry przed siebie. Ztap pitke naskok jak do ataku,
i koztujac przebiegnij pod siatkg na strone zagrywki. Zatrzymaj sie 5m przed |~ Mozesz wyskoczy¢
$ciang. Zagraj w $ciane zagrywke szybujgca. Ztap pitke "od $ciany" i ustaw sie nieco do przodu,
w kolejce na zagrywke. ~  po zagrywce pilka nie

powinna sie obracac.
syntetyczne | 36-3. Fragment gry - atak po przyjeciu zagrywki szybujgce;. Przypomnienie:
10' | —  jakim odbiciem

__________________________ (dolnym czy gérnym)
przyjmowac
zagrywke szybujgcg?

—  gdzie wystawiac pitke
jesli jest przyjeta
daleko od siatki?
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- (1) Zagrywka i wystawa. —  gdzie wystawic jesli
Zagraj zza linii ataku i przejdz pod siatkg. Wystaw dla przyjmujgcego. Przejdz pitka spada na lewym
do kolejki przyjmujacych. Jesli zepsujesz zagrywke, to nie mozesz przejs¢ na skrzydle?

strone przyjecia, musisz wroci¢ do kolejki na zagrywke.

—  (2) Przyjecie (lub chwyt) i atak.
Przyjmij odbiciem gérnym. Ocen swoje dogranie i podpowiedz
wystawiajgcemu jak powinien ci wystawi¢, wywotaj: "lewe" (po dobrym
przyjeciu), "tyt" (po przyjeciu do lewego skrzydta) lub "druga" (po przyjeciu
niedoktadnym). Zaatakuj "po prostej" i przejdz za swojg pitkg do kolejki

zagrywajacych.
globalne 36-4. Gra szkolna: "tréjki".
10 —  Zagrywka szybujgca w wyskoku, zza linii 5m.

—  Przyjecie zagrywki odbiciem gérnym, inaczej akcje ataku trzeba rozegra¢ na Boiska 4,5x7m.

dwa odbicia. Kontrataki dowolnie.




