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5-03. Przyjecie zagrywki - doskonalenie

U: przyjecie zagrywki odbiciem gérnym

M: koordynacja ruchowa (dostosowanie, réznicowanie)

W: ktére odbicie oburgcz jest doktadniejsze, gérne czy dolne?

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 23-1. Zabawa ozywiajgca: "deszcz pitek”. Dwojkami, pitka na
3 —  Druzyna (1) jednoczesnie podrzuca (od dotu) wszystkie pitki nad boisko dwojke.
przeciwnika. Pary rozdzielone - po
—  Druzyna (2) unika deszczu pitek, ale nikomu nie wolno wyj$¢ za boisko. Jesli | przeciwnych stronach
jakas$ pitka dotknie chociaz jednego dziecka przeciwnicy zdobywajg punkt. siatki.
rozgrzewka | 23-2. Doskonalenie odbié. Cwiczenia ksztattujgce (rozgrzewajace).
7
J J v Dwéjkami, ustawienie:
A A A rownolegle do siatki.
v v v Szerokos¢ strefy ¢wiczen
dla pary - 3m
Wszystkie zadania z pitkg
I\T po jednej stronie stref
¢wiczen. Zadania bez pitki
of po drugiej stronie strefy.
- Zpika. Zmiana miejsc na sygnat
Odbijaj pitke na sobg w cyklu: pierwsze odbicie 1m nad gtowe, drugie wyzej, trenera - np. co 30s.
poczekaj az pitka zrobi koziot i znowu odbijaj. Zapamietaj liczbe odbié
w najdtuzszej serii. Samoocena:
- Bezpiki. - ocen swoje
Wykonuj éwiczenia rozgrzewajgce (ksztattujgce) po swojej stronie strefy umiejetnosci odbi¢,
cwiczen. - poréwnaj wynik
Przyktadowe ¢wiczenia odbic¢ po koZle: -tylko gérne; -tylko dolne; -na przemian w seriach odbié
dolne i gérne; -na przemian dwa dolne, pdzniej dwa goérne; -dwa gorne gornych i dolnych,
z potobrotem miedzy odbiciem pierwszym i drugim; itp. —  ktére éwiczenie
Przyktadowe ¢wiczenia bez pitki: wykonates najlepiej?
—  w truchcie asymetryczne krgzenia ramion, - lepiej odbijasz "gorg",
—  doskoki po kroku dostawnym z dotknieciem dtonig do parkietu, "dotem", czy na
—  doskoki po kroku skrzyznym, przemian?
—  zmiany n6ég w wypadzie podpartym,
—  przetoczenia z siadu do lezenia przewrotnego.
analityczne | 23-3. Nauczanie. Przyjecie - obrona odbiciem gérnym pitek plasowanych. A
10' éw. A

— (1) Z miejsca (bez wyskoku) plasuj (zagrywaj) pitke do kolegi tak, zeby
spadata na wysokos¢ jego gtowy. Po uderzeniu powtérz caty ruch plasowania
bez pitki markuj zamach i uderzenie. Wr6¢ na swoje miejsce.

—  (2) Przygotuj sie w postawie siatkarskiej do odbicia pitki. Zréb ruch do pitki
i ustaw sie tak, zeby ztapa¢ jg na wysokosci czota. Odrzué koztem do kolegi
i wro¢ na swoje miejsce.

¢w. B

— (1) Plasuj jak poprzednio.

—  (2) Zamiast tapa¢, odbij pitke niezbyt wysoko - 1m nad gtowe i 1m do przodu.
Ztap i podaj koztem do kolegi.

¢w. C

— (1) Plasuj, a potem ztap pitke po obronie kolegi.

—  (2) Obron tak, zeby pitka spadata za potowe waszej strefy ¢wiczenia.

Przyktadowe ¢wiczenia intensyfikujgce miedzy seriami: skip lekkoatletyczny,
podskoki obunéz, marsz na czworakach.
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Ustawienie prostopadle do
siatki.

Wszystkie plasy i zagrywki
Z jednej strony.

Zmiana miejsc i zmiana
rél na sygnat trenera,
serie - ok. 6 powtorzen.
3 serie kazdego
¢wiczenia.
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syntetyczne | 23-4. Gra uproszczona: "dwéch na jednego", zagrywka - atak - obrona.
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| 3 ’)l <-- w Boisko 4,5x7m.
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| |® Punkty liczone wspdlnie:
s i e BT | strona zagrywajaca
' v ' przeciwko stronie
L’ : 2 , |7~ 3 atakujace;.
e . I
W St g} | 3 Samoocena:
I <::< L I J — lepiej przyjmuje
I 3 S-p-- I zagrywke odbiciem
. gornym czy dolnym?
- Strona_l zagryv_\{kl. _ o o B _ ] . ~  dokfadniej
Zagraj zza linii ustaw sie w obronie |'<_)bror1 plikg. JeS.|I ziaplgsz bgzposrecﬁmo wystawiam odbiciem
po ataku, to zdobywasz 1 punkt. Jesli odbijesz i ztapiesz (pitka nie spadnie), to gdmym czy dolnym?
zdobywasz? punkty. Wré6¢ do kolejki na zagrywke. ~  lepiej bronie "gora"
—  Strona przyjecia. _ L ) czy "dotem"?
Rozegrajcie atak i zrébcie rotacje w parze - zmiencie sie rolami. Punkty
zdobywacie za swojg skuteczng akcje, jesli pitka bezposrednio spadnie na
boisko lub jesli obronca nie ztapie pitki.
—  Po zepsutej zagrywce nie ma zmiany i nie ma rotacji, ale punkt jest zaliczany
dla strony atakujgce;j.
globalne 23-4. Gra szkolna: "dwojki" Boiska 4,5x7m.
15 — Jesli przyjmiesz zagrywke odbiciem gérnym, to mozecie rozegrac atak "na

trzy" odbicia.

—  Jesli przyjmiesz odbiciem dolnym, to musicie rozegrac¢ tylko "na dwa" odbicia.
—  Kazdy kontratak mozna rozgrywac na trzy odbicia.

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




