mtodziezowa @
akademiasiatkowki

20. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na utozenie dtoni w bloku oraz ruchu ramienia atakujgcego.
Czesé gtéwna

78. Sibdemka A (cz) - zagrywka tenisowa z wyskoku ($2, A, S$1).

Zadaniem zagrywajgcych jest zagrywka pomiedzy przyjmujgcych w

kierunku pachotkdéw ustawionych przy |. kohcowej. Trojka

przyimujgcych (P1, L i P2) organizuje przyjecie pitki, dogrywa jg do R,

ten wystawia do str. IV lub Il (wystawa szybka -quick) albo - w

przypadku niedoktadnego dogrania - wysoko. Trener dorzuca

dodatkowo pitke do ¢Ewiczgcego, ktéry nie przyimowat i po
dograniu - R wystawia jg do strefy przeciwne;.

79. Sicdemka B (z) - zagrywka szybujgca z wyskoku. Zadaniem
zagrywajgcych jest kierowanie pitki pomiedzy przyjmujgcych (P1, L,
P2) w okolice 3-4 m tak, aby pitka opadata pomiedzy gérng tasmg
siatki, a rozwieszonq dodatkowo nad siatkg gumg. Zagrywka ,,skrét”
wykonywana jest po prostej lub przekatnej. Nagrang pitke R
wystawia w kierunku radardw (wbiegajgc z réznych pozycji do gry).
Jak w ¢éwiczeniu powyzej, nauczyciel réwniez dorzuca pitke na
zawodnika, ktdry nie uczestniczyt w przyjeciu.

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: ¢ precyzyjne kierowanie zagrywki z wyskoku w wyznaczone miejsce;

¢ wspoétdziatanie w przyjeciu.

80. Ustawienie siodemek jak na rysunku. Grupa A (cz): P2 , L1 i P4 -
przyjecie zagrywki w str. V, VIil; Al, P4i$4 - zagrywka tenisowa lub
szybujgca z wyskoku w kierunku P1, P3 i L2. P4 i P2 atakujg po
przyjeciu ze stref Il i VI; R - wystawa z przyjecia: szybka (quick) - w |
tempo do sir. Il lub w Il tempo do str. VI. Siédemka B(z): $ 3, ST i A -
zagrywka szybujgca w kierunku P2, L1 i P4; trzech w przyjeciu - P1, P3
i L2 (L przyjmuje wytqgcznie w sir. 1); R - wystawa z przyjecia: szybka
(quick) do str. IV lub w Il tempo do str. VI. Co 8 akcji zmiana
¢wiczgcych na pozycjach wg numeracii.

Uwaga: ¢wiczenie wykonywane jest na przemian; Zagrywajgcy
mogqg zmieniac strefy, skgd wykonujg zagrywke.

Cwiczenia syntetyczne
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81. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9 x 9m, zestawienie 5-1. Stowa kluczowe
Zadania do realizacji to: zagrywka kierunkowa z wyskoku pomiedzy « W przyjeciu bgd?
przyjmujgcych; wyprowadzenie akciji po przyjeciu zagrywki (frzech skoncentrowany, aby
przyimujgcych  ustawionych  na  tuku). Zadaniem R jest nie przyjmowadé w
aktywizowanie zawodnika S (akcjal, A lub 3) i atakujgcego P ze sir. pozycjach o zachwianej
VI. Jeden zespdt wykonuje 6 zagrywek i kolejny 6 zagrywek — gra w réwnowadze
jednym ustawieniu. Punkt mozna zdobyC wytqcznie skonczonym e Bqgdz zawsze gotowy do
atakiem w pierwszej akcji po przyjeciu zagrywki. Zespdt, ktéry zdobyt udziatu w akgiji
w jednym ustawieniu wiecej punktéw zdobywa jeden duzy punkt i ofensywnej
nastepuje zmiana ustawienia.

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: ¢ zasady tgczenia akcji w | tempie z atakiem z VI strefy.

] Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce w dwadjkach.
Sprzet Atrapy bloku, pachoftki, dodatkowa guma, pitki siatkowe, kosze na pitki.



