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5-19. Zagrywka tenisowa w wyskoku - nauczanie

U: zagrywka tenisowa w wyskoku po krétkim rozbiegu

M: skoczno$¢, moc ramion, koordynacja (dostosowanie, tgczenie)

W: jak najlepsi siatkarze podrzucajg pitke do zagrywki w wyskoku (jednorgcz czy
oburgcz, wysoko czy nisko) ?
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Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 39-1. Zabawa rzutna: "koztem nad siatkg".
5
J Dwojkami, pitka na dwojke
| W "rozsypce".
” ® Jeden z pitkg na jednym
P \ Ly boiskg, drggi be; piﬂ(i po
@ 3 2 3 przeciwnej stronie siatki.
d Uwaga!
-  nierzucaj
ﬁ\/ig\/._u w wyskoku, bo obca
j pitka moze wpasg ci
pod nogi.
—  Bez pitki. Truchtajcie w dowolnych kierunkach i rozgrzewajcie ramiona .
(zamachy, krazenia). §erle zapavyy przeplatane
—  Z pitkg. W marszu koztuj uderzeniami z obszernym zamachem ramienia. cwiczeniami
—  Na sygnat, zza linii ataku rzu¢ pitke koztem nad siatka, do swojego kolegi ksztattujgcymi.
z pary. Jesli kolega ztapie pitke zanim spadnie - zdobywacie punkt. To samo
zadanie zrobcie w druga strone. Liczcie punkty w parze.
— Na sygnat przerwijcie rzucanie, zapamietajcie wynik waszej dwojki
i wykonujcie kolejne ¢wiczenia rozgrzewajgce.
rozgrzewka |39-2. Cwiczenia przygotowujace, ksztattujgce i nauczajace.
i analityczne
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éw. A

Z pitkg. Zagrywka i ¢wiczenia rozgrzewajace.

Wejdz do strefy zagrywki. Zza linii ataku wykonaj zagrywke z rotacja (z
miejsca). Przejdz do kolejki na przyjecie - po swojej stronie siatki. Po drodze
zréb ¢wiczenie rozgrzewajgce zadane przez trenera.

Bez pitki. Ustaw sie w strefie przyjecia, wtedy kiedy zagrywa twoj kolega

z pary. Ztap pitke i przejdz do strefy zagrywki po swojej stronie siatki. Zréb
zagrywke z rotacjg w kierunku $ciany i ztap pitke "od Sciany".

éw. B

Z pitkg. Podrzu¢ pitke oburacz tak, jak do ataku z drugiej linii, ale nieco dalej
od siatki. Uderz pitke - zagraj w wyskoku. Koncentruj sie na uderzeniu

z rotacjg - "zakrecic¢" pitke do przodu.

Bez pitki. Jak poprzednio: ztap i po drodze na zagrywke uderz z rotacjg

w kierunku Sciany, z miejsca (bez wyskoku).

éw. C

Z pitkg. Ustaw sie za linig koncowg (7m). Rzu¢ mocno zza glowy w parkiet tak,
zeby pitka po kozle spadata 2 -3m przed toba. Uderz jg w wyskoku jak
zagrywke. Nie uderzaj zbyt mocno - sprawdz czy pitka miata rotacje.

Po stronie przyjecia - bez zmian: chwyt i zagrywka w $ciane.

Przyktadowe ¢wiczenia ksztattujgce - rozgrzewajace: -8 krokéw skipu, -4 klasniecia
pod kolanem, -4 kroki dostawne w podskokach, -2x przysiad podparty
z podskokiem, itp.

Strefy zagrywki i fapania
pitki jak na rysunku.

Objasnienie i korekta:

—  uderzaj pitkg wysoko
- ponad gtowa,

— uderzaj otwartg
dtonig, swobodnie
rozstaw palce,

—  "zakrec" pitke -
wspomagaj
uderzenie aktywnym
zgieciem nadgarstka,

—  obserwuj czy pitka po
zagrywce kolegi ma
rotacje,

— jeslitrzeba, zapytaj
go: jak ty to robisz?
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syntetyczne | 39-3. Gra szkolna: "single", zagrywka - przyjecie. Boisko po stronie
10 Zagrywka zza linii 5m. Jesli twoja poprzednia zagrywka byta dobra - przyjecia: 3x7m.
bezbtedna, to zagrywaj w wyskoku. Jesli poprzednig zagrywke zepsutes, to
zagrywaj z miejsca. Po zagrywce zejdz z boiska. Przygotuj sie do nastgpnej Mecze "na zmiane"
akcji w ktorej bedziesz przyjmowat. Gra na czas.
- Przyjecie. Przyjmuj pitke tak, aby po przyjeciu ztapa¢ ja w polu ataku - Mini turnieje na kazdym
w momencie chwytu stopy muszg by¢ w kontakcie z polem ataku. Wycofaj sie | boisku - system
za linie koncowg swojego boiska. W nastepnej akcji bedziesz zagrywat. "pucharowym".
—  Bez wzgledu na to kto wygrat akcje zagrywacie i przyjmujecie na przemian.
—  Zaliczajcie sobie punkty za skuteczng akcje. Zagrywajgcy: as na zagrywce, Po kazdej rundzie
btad przyjmujacego (upuszczenie pitki lub ztapanie poza polem ataku). meczow stosowac cw.
Przyjmujgcy: chwyt w polu ataku po dobrym przyjeciu lub btad zagrywajacego. |intensyfikujgce, np. serie
skipow lekkoatletycznych
Z przebieganiem.
globalne 39-4. Gra szkolna: "dwojki", dostosowanie ustawienia w przyjeciu do formy
15' zagrywki.

—  Zagrywajacy informuje przeciwnikow jak wykona zagrywke - w wyskoku, czy

Z miejsca.

—  Przyjmujgcy musza dostosowac swoje ustawienie w przyjeciu zagrywki do

formy zagrywki. Jesli zagrywka w wyskoku, to przyjecie we dwdch (obok
siebie). Jesli z miejsca, to jeden w przyjeciu drugi przy siatce.

— Kontrataki dowolnie.

Boiska 4,5x7m.

Zagrywka w wyskoku
moze by¢ wykonana
Z boiska.

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




