30. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna

mtodziezowa @
akademiasiatkowki

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

Czesé gtéwna

118. Ustawienie jak na rysunku. Dwdéch zawodnikdw w gotowosci do

Cwiczenia analityczne
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119.

przyjecia zagrywki w strefie | i VI. Dwa materace utozone w rogu
boiska V strefy. Zadaniem zagrywajgcych jest trafic¢ w materac.
Przyimujgcy zawodnicy wspdtpracujgce ze sobqg (stojgcy blizej linii -
nieco z przodu) odbierajg zagrywke na poz. 0, gdzie zawodnik
chwyta pitke i udaje sie na 6 m w strefie V. Nastepnie wykonuje
zagrywke po prostej na drugq strone boiska. Zmiany zawodnikéw za
pitka: przyjecie — chwyt pitki — zagrywka — oczekiwanie.

Po drugiej stronie boiska po wykonaniu zagrywki zawodnik wbiega
na boisko do strefy | i przyimuje zagrywke zawodnika z V strefy.
Dogrywa pitke do wystawiajgcego na poz. 0, zaznaczajgc pozycje
przyjecia przodem do str. lll z prawg nogg nieco z przodu. Dogranie
wspomaga ruchem wyprostnym do przodu - kontrolujgc faze
podania. Wystawiajgcy wbiegajgc z | lub IV strefy (3 m), wystawia
pitke do radaru w IV albo Il strefie. Po wystawie odwraca sie w
kierunku wystawionej pitki i markuje asekuracje. Przyjmujgcy zabiera
pitke wystawiong do radaru. Kazdy wykonuje po 8 zagrywek i
przyje¢ - zmiana z zawodnikami drugiej strony boiska.

(D

Umiejetnosci: * zagrywka kierowana w strefe 1i VI z przyjeciem przez dwdch zawodnikdw;

* wspotpraca przyjmujgcych w sgsiednich strefach.

120. Ustawienie jak na rysunku. Po obu stronach boiska po dwodch
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Cwiczenia syntetyczne

Cwiczenia globalne

121.

zawodnikéw ustawionych do przyjecia zagrywki w strefach |, VI. Po
dwdch zawodnikdw na zagrywce wykonujgcych na zmiane
zagrywke tenisowq i szybujgcq z wyskoku. Zawodnicy wystawiajgcy
wbiegajg ze strefy | i z potgczenia str. IV iV, stajgc przodem w
kierunku IV strefy i obserwujgc zagrywang pitke. Po wykonaniu
zagrywki ze strony B — przyjecie na poz. 0. Zawodnik wystawiajgcy po
wejsciu z | albo IV strefy, wykonuje wystawe — przyspieszong (super)
albo wysokg - do jednego z radaréw w IV albo Il strefie. Po
zagrywce ze strony A i przyjeciu na poz. 0 - wystawiajgcy wystawia
pitke do ataku: przy doktadnym przyjeciu — pitka w | tempo z przodu
albo przesunieta z przodu — 3 m od linii bocznej oraz do VI strefy we
wspoétdziataniu ze srodkowym (tak, aby akcje ataku w strefach Il i VI
byty oddalone od siebie), a przy mniej doktadnym przyjeciu - do
strefy Il — przyspieszong (super) albo wysokg z atakiem obok atrapy
bloku. Zawodnik wystawiajgcy decyduje o najlepszym rozwigzaniu
wystawy, uwzglednigjgc doktadnos$é przyjecia. Atakujgcy kierujg
pitke w strone materaca utozonego w strefie V — koncentrujgc sie na
wtasciwym tempie rozbiegu i wykonaniu technicznym zadania.
Zmiany miejsc w dwodjkach przyjmujgcych co 6 zagrywek oraz
zmiany dwodjek wedtug numeracji - co 12 zagrywek. Zmiany
wystawiajgcych przy kazdej zmianie zawodnikéw w dwaojkach.

Gra wtasciwa 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Zespoty grajg w rotacjach: |,
VI, V. Zawodnicy grajg bez zmiany miedzy linig ataku i obrony.
Zmiany miedzy liniami obrony i ataku dokonywane sg dopiero po
zakonczeniu pewnej fazy gry np. zakonczeniu seta do 15 punktow.
Pdzniej zmiana ponowna zawodnikdéw i zmiana wystawiajgcych. Za
wygranie akcji zespdt zdobywa punkt — dodatkowy punkt zdobywa
sie za asa z zagrywki.

Wiadomosci: *« kombinacje w grze przy wystawiajgcym z Il linii.

Czesé koncowa

Zagrywka kierowana z réznych odlegtosci w tablice do koszykdwki.

Sprzet

Pitki, radary, wozki na pitki, materace.

Stowa kluczowe

Nigdy nie przyjmuj
zagrywki stojgc w jednej
linii z partnerem
Wbiegajgc na pozycje
nie fra¢ kontaktu
wzrokowego z pitkg



