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ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna

Rozgrzewka w formie zabawowei.

Czesé gtéwna

77. Pigtka ustawiona jok na rysunku. Po jednym $ za str. 1 i V. w polu
zagrywki. Zagrywka tenisowa z wyskoku miedzy przyjmujgcych - raz
zagrywa $1, raz $3. Dwéch U - nr 1§ 3 ustawionych jak na rys. obok.
Przyjecie do R ustawionego na poz. 0. Wystawa (przyspieszona lub
wysoka) przyjetej pitki w kierunku radaréw ustawionych w str. IVill. Po
przyjeciu dwoch zagrywek (prosta i przekatna) nr Ul i U 3 zmieniajg
strefy dziatania i przyjmujq kolejne dwie zagrywki (przekgtna, prosta).
Cwiczenie wykonywane na czas.

78. Ustawienie zagrywajgcych jaok w éw. 77 — U2 i U4 na przemian -
zagrywka tenisowa z wyskoku pomiedzy przyjmujgcych. Dwéch $ - nr
2 i 4 ustawionych jak na rys. obok (na granicy str. IV/V i ll/l). Przyjecie
zagrywki opadajgcej na ich kierunku rozbiegu do ataku - do R
ustawionego na poz. 0. Wystawa pitki w | tempie nieco dalej od
siatki w kierunku afakujgcego. Markowanie ataku w | tempie i w
wyskoku chwyt pitki. Odrzucenie pitki w kierunku zagrywajgcych po
swojej stronie i powtérzenie zadania. U i $§ zadania wykonujg na
przemian.

* U - wspdtdziatanie w przyjeciu w uktadzie dwodjkowym.

79. Druzyna A ustawiona jak na rysunku: czterech zawodnikéw U na p. w.
do przyjecia, dwdéch R przy siatce — jeden na granicy str. lli/ll, drugi
na granicy str. ll/IV. $1 z zespotu B - zagrywka szybujgca lub tenisowa
z wyskoku po prostej. U1 i U2 z zespotu A - przyjecie zagrywki w prawo
od osi boiska. R1 wystawia do sir. IV w kierunku radaru, stosujgc
zasade ,przerzutdow”. $1 po zagrywce wbiega na p. w. do obrony w
str. VI lub V i wystawia sytuacyjnie do str. IV lub Il pitke dorzucong
przez nauczyciela. Nastepnie zagrywa $2 w kierunku U3 i U4, przyjecie
w lewo od osi boiska i R2 wystawia do strefy, stosujgc zasade j. w..
Dodatkowo mozna wprowadzi¢ zasade, ze pitke przyjetg do 3m R
wystawiajg w Il tempie (super).

Warianty:

zagrywka w wyskoku z blizszej odlegtosci;

atak zawodnikow U z wystawy przyspieszone;.

80. Gra 6 na 6, boisko o wymiarach 9m x 9m, gra w zestawieniu 5-1.

Zadania do realizacji to: zagrywka szybujgca lub tenisowa z wyskoku;
ustawienie do przyjecia w czterech na tuku; wysokie przyjecie pitki;
przyspieszona wystawa do str. IV, Il lub wystawa w pierwszym tempie
do str. lll (wariant 1 lub A); atak z wystawy super w str. IV lub II; blok
pojedynczy w str. lll i podwdjny w str. Il i IV. Druzyna przyjmujgca, aby
zdoby¢ zagrywke, musi wygra¢ pierwszg akcje po zagrywce
przeciwnika, a takze druga akcje, ktérg zaczyna zespdt przeciwny po
otrzymaniu pitki od frenera (irener dorzuca tak, aby sytuacyjnie
wystawiat jeden z zawodnikéw $). Zmiana ustawien o 3 pozycje (1/4,
6/3,5/2).

Wiadomosci: ¢ zasady wystawy sytuacyjnej po obronie przez R.

Czesé koncowa
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Umiejetnosci: « S - przyjecie zagrywki, jezeli pitka opada na ich kierunku rozbiegu do ataku;
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Stowa kluczowe

Zagrywka ma utrudniac
rozegranie pitki — nie
Zawsze musisz
zdobywacd punkt
Przyjmuj zagrywke w
ustalone miejsce

Stosuj zasade
wprzerzutdw", aby gre
utrudni¢ $rodkowemu
druzyny przeciwnej

Cwiczenia w dwdjkach na poduszkach rehabilitacyjnych — ustawianie ptaszczyzny odbicia.

Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupku na wysokosci bioder wystawiajgcych, radary, pitki

siatkowe, kosze na pitki, poduszki rehabilitacyjne.



