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ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna

mtodziezowa @
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem dolnym i gérnym oraz wszystkie formy zagrywki.
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Cwiczenia analityczne

102.

103.

Czesé gtéwna

Ustawienie jak na rysunku. Dwoéch zawodnikdw w gotowosci do
przyjecia zagrywki w strefie V i VI. Dwa materace utozone: jeden w
rogu boiska - V str. i drugi 3 m od siatki w IV strefie. Zadaniem
zagrywajgcych jest trafic w materac. Przyimujgcy we wspdtpracy ze
sobg - zawodnik przy linii nieco z przodu - przyjmujg zagrywke na
poz. 0 do zawodnika, ktéry chwyta pitke i udaje sie na 6 m do strefy
I. Tam wykonuje zagrywke na drugg strone boiska. Zmiany
zawodnikéw za pitkg: przyjecie — chwyt — zagrywka — oczekiwanie.
Po drugiej stronie boiska - po wykonaniu zagrywki zawodnik wbiega
na boisko do strefy V i przyimuje zagrywke zawodnika z | strefy —
dogrywajgc jg do wystawiajgcego na poz. 0. Pozycja do przyjecia z
lewg nogqg nieco z przodu i ustawieniem ciata w kierunku lll strefy. W
przyjeciu - wyprost z ugietych ndég ruchem do przodu za pitkg.
Wystawiajgcy, wbiegajgc z IV albo Il strefy, wystawia pitke do
radaru przy siatce w str. IV albo przy linii ataku w str. ll. Po wystawie
imituje asekuracje ataku w strefie, do ktérej skierowat pitke.
Przyimujgcy zabiera pitke wystawiong do radaru i przechodzi do
kolejki zagrywajgcych. Po wykonaniu po 8 zagrywek i przyjec¢ —
zmiany z zawodnikami drugiej strony boiska.

Umiejetnosci: * zagrywka kierowana w strefe V i VI z przyjeciem przez dwdch zawodnikéw;
* wystawianie do réznych stref w zaleznoéci od miejsca gry wystawiajgcego — | albo Il linia.

Cwiczenia syntetyczne

7

Cwiczenia globalne

104.

1085.

Ustawienie jak na rysunku. Po obu stronach boiska: po dwodch
zawodnikdéw do przyjecia zagrywki - w str. V i VI, po dwdch
zawodnikdw na zagrywce - na zmiane zagrywka tenisowa i
szybujgca z wyskoku. Zawodnik R wbiega ze wszystkich stref pola
ataku, docelowo ustawiajgc ciato w kierunku str. IV, w matym
wykroku prawqg nogqg, w pozyciji wysokiej. Po wykonaniu zagrywki ze
strony B — przyjecie na poz. 0, skgd zawodnik R po wejsciu z IV albo I
str. wykonuje wystawe do jednego z radaréw: do IV str. — szybka
(super) albo na pograniczu | i Il str. — szybka (super) lub wysoka. Po
zagrywce ze strony A i dograniu na poz. 0, R wystawia pitke do
ataku: przy doktadnym przyjeciu — w | tempo z przodu lub z tytu albo
przesunieta z przodu — 3 m od linii bocznej; oraz do sir. VI we
wspotdziataniu ze Srodkowym; przy mniej doktadnym przyjeciu do
strefy | — szybkqg (super) albo wysokqg. Zawodnik R wybiera mozliwie
najlepsze rozwigzanie wystawy majgc na uwadze doktadnosé
przyjecia i rdbwnomierny ilosciowy rozktad atakéw dla kazdego
zawodnika. Atakujgcy kieruje atak w strone materaca utozonego w
str. I, koncentrujgc sie na tempie rozbiegu i precyzji uderzenia.
Zmiany miejsc w dwodjkach przyjmujgcych co 6 zagrywek oraz
zmiany dwodjek ¢wiczgcych wedtug numeracji dwdjek co 12
zagrywek. Zmiany R przy kazdej zmianie zawodnikéw w dwdjkach.

Gra wtasciwa 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Zespoty grajg w rotacjach - I,
lIl, IV - bez zmiany miedzy linig ataku i obrony. Zmiany miedzy liniami
obrony i ataku dokonywane sg dopiero po zakohczeniu pewnej
fazy gry np. zakonczeniu seta do 15 punktow. Pézniej zmiana
ponowna zawodnikdéw i zmiana wystawiajgcych. Za wygranie akciji
zespot zdobywa punkt — dodatkowy punkt zdobywa sie za asa z
zagrywki oraz za wygranie akcji przez atak z wystawy drugiej pitki.

Wiadomosci: ¢« kombinacje w ataku z wystawiajgcym w | linii.

Czesé koncowa

Stowa kluczowe

Wystawiajgcy w | linii jest
atakujgcym - frzeba to
wykorzystac dobrym
dograniem i przyjeciem
Zagrywka i przyjecie to
kluczowe elementy gry

Wykonywanie serii 10 zagrywek pod rzgd — obserwowanych i ocenianych przez trenera. Skala ocen: 1- 5.

Sprzet

Pitki, radary, wozki na pitki, materace.



