Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke tenisowq oraz odbicie dolne oburgcz.
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Cwiczenia analityczne

9.

3. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna

Czesé gtéwna
W pigtkach (z) — zagrywka szybujgca z wyskoku zza str. |. Jeden
zawodnik wykonuje dwie dobre zagrywki pod rzgd: pierwsza po
prostej, druga po przekgtnej. Po przeciwnej stronie siatkina 6 - 7 m
przyimujgcy nr 1 (odpowiada za potowe boiska). Przemieszczenie
kr. dostawnym i przyjecie pitki - z akcentem na aktywng prace nég —
do R bedqgcego na pozycji 0. R wystawia pitki przyspieszone lub
wysokie w kierunku radardw w str. i IV. Nr 1 po akcji przemieszcza
sie na drugg potowe boiska i akcja jest powtarzana.

. W pigtkach (cz) - zagrywka tenisowa z wyskoku zza str. [ -nr 11V - nr

3. Jeden zawodnik wykonuje dwie dobre zagrywki pod rzgd. Po
przeciwnej stronie dwdch przyjmujgcych, wysokie przyjecie pitki w
kierunku str. lll . Do wystawy dobiega R z | str. i wystawia do str. IV
lub Il (radary ustawione Tm od siatki). Zmiany wg numerdéw co 4
akcje (1 akcja to 4 zagrywki).

Warianty: nauczyciel ze str. VI moze dorzuci¢ dodatkowq pitke do R;
przyjmujgcy zmieniajq strefy dziatania .

Umiejetnosci: « zagrywka w okreslong strefe;

Cwiczenia syntetyczne

7

7

Cwiczenia globalne

11.

* przyjecie pitki przez wszystkich zawodnikdw w réznym zakresie.

Druzyna A (z) -ustawiona jak na rysunku; za sir. |, V w polu zagrywki
dwdch ¢éwiczgcych, jeden przy koszu z pitkami, jeden w str. IV z pitkg
i R staty na pozycji 0. Zagrywka szybujgca lub tenisowa z wyskoku -
raz zagrywa nr 1, raz nr 3. Po zagrywce wbiegniecie na p. w. do gry i
obrona pitki atakowanej przez partnera (nr 2). R wystawia zawsze na
przeciwlegte skrzydto wzgledem miejsca obrony.

Przyimujgcy (cz) nr 2 i 4 ustawieni w strefie V i VI. Dogranie pitki do R
ustawionego na pozycji 0, ktéry wystawia jg w kierunku ¢wiczgcych
stojgcych na podestach w str. IV ill (nr 3 i 1). Po przyjeciu dwdch
zagrywek (prosta i przekatna) nr 2 zmienia strefe dziatania. Po
przyjeciu szesciu zagrywek zmiana w druzynach o jedno miejsce wg
numeracji.

Warianty:

« Cwiczenie wykonywane na czas lub do okreslonej liczby
doktadnych wystaw.

. Gra 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1. Zadania

do redlizacji to: zagrywka tenisowa lub szybujgca z wyskoku;
ustawienie do przyjecia w czterech (na tuku); wysokie przyjecie pitki,
wystawa przez zawodnika R pitek przyspieszonych do str. IV lub II;
atak z wystawy ,,super” ze str. IV lub Il, z blokiem pojedynczym lub
podwdjnym w str. Il i IV. Gra w jednym ustawieniu — 5x zagrywa
jedna, 5x druga strona. Kazda akcja jest punktowana. Jezeli zespot
wygra pierwszg akcje z przyjecia, to dodatkowo nauczyciel dorzuca
wolng pitke, ktéra réwniez jest punktowana. Po wykonaniu
wszystkich zagrywek - podsumowanie i zmiana ustawienia (R1/4,
R6/3, R5/2).
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Stowa kluczowe

Kieruj zagrywke w
okreslong strefe
Wspdtdziatajgec w
przyjeciu przemieszczqj
sie do pitki najkroétszg
drogqg - prostopadle do
nadlatujgcej pitki
Wystawiqj tak, aby pitka
spadata na linie boczng
1 m od siatki

Wiadomosci: ¢ zasady odpowiedzialnosci za przyjecie (wszyscy zawodnicy zespotu w réznym zakresie -
zmniejszanie obszaru odpowiedzialnosci dla danego zawodnika zamiast wytgczania go z przyjecia).

Czesé koncowa

Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wtasnego podrzutu wystawa sposobem gérnym oburgcz do
celu celow (kosze, radary).

Sprzet

Podesty, guma zawieszona pomiedzy antenkami, pitki siatkowe, kosze na pitki.



