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21. ZAGRYWKA - PRZYJECIE — WYSTAWIENIE

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem goérnym i dolnym oraz zagrywke z wyskoku.
Czesé gtéwna

80. Ustawienie jak na rysunku. Z jednej strony dwdch ¢wiczgcych na
podestach w str. | i V, 7 m od siatki, kazdy z pitkg i dwodch
podajgcych z koszem pitek w str. lll. Z drugiej strony jeden ustawiony
na poz. 0 jako R - tapie przyjmowane pitki. Pozostali w rzedzie za
materacem utozonym na srodku linii koncowej. Jeden z Ewiczgcych
na podescie wykonuje podrzut pitki (1), w tym momencie pierwszy z
rzedu wykonuje przewrdt w przdéd na materacu (2). Stojgcy na
podescie wykonuje zbicie przed siebie (do str. | albo V) imitujgc
zagrywke tenisowq z wyskoku (3), po wykonaniu przewrotu ¢wiczgcy
biegnie w kierunku pitki i przyjmuje jg sposobem dolnym oburgcz do
str. lll (4). Kazdy ¢wiczgcy wykonuje po 10 powtdrzen .

81. Ustawienie w rzedach za str. | i V z obu stron siatki, kazdy z pitkg. Na
kazdej stronie utozone sg trzy materace imitujgce przyjmujgcych.
Cwiczgcy wykonujq z jednej strony zagrywke szybujacq z miejsca
(1a, 1b, 1ci 1d), a z drugiej strony zagrywke tenisowq z wyskoku (2a,
2b, 2c i 2d). Pitke kierujemy pomiedzy materace, albo pomiedzy
materac, a linie boczng. Trafienie w materac - 1 pkt., zagrywka obok
materacoéw - 2 pkt.

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: ¢ przemieszczenie sie do przyjecia krokiem dostawnym lub biegowym w zaleznosci od

odlegtosci do miejsca, gdzie opada pitka; « kierowanie zagrywki z wyskoku w rézne strefy bniska.
82. Dwéch ¢wiczgcych ustawionych w str. V i |, przygotowanych do '
przyjecia zagrywki; R na poz. 0; dwodch ¢wiczgcych przy siatce, z
pitkami w str. IV i ll, przy liniach bocznych; po drugiej stronie w polu
zagrywki pozostali z pitkami. Pierwszy ¢wiczgcy ustawiony za linig
kohcowq wykonuje zagrywke do V sitr. boiska przeciwnego (1).
Cwiczqcy ze str. V wykonuje przyjecie zagrywki na poz. 0 (2), R ze str.
Il wystawia do radaru w str. IV (3). W momencie wystawy ¢wiczgcy
ustawiony przy siatce w str. IV wykonuje plasing z wtasnego podrzutu
w str. | (4), a drugi przyjmujgcy dogrywa pitke na poz. 0 (5), skgd R
wystawia do radaru ustawionego w str. Il (6). Tak jak wczesniej - w
momencie podrzutu éwiczgcy ustawiony w str. Il wykonuje plasing
po prostej do str. | (7). Cwiczgcy, ktéry bronit pierwszy plasing,
przemieszcza sie na pozycje do obrony pitki atakowanej po prostej i
broni plasing do lll str. (8). R wystawia do radaru ustawionego w str.
IV (9). W nastepnej akcji analogicznie, ale zadanie wykonywane jest
na drugim skrzydle.
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Cwiczenia syntetyczne

83. Gra 6 na 6, dwa razy do 3 punktdw w kazdym ustawieniu; w Stowa kluczowe
pierwszej rywalizacji do 3 pkf. zagrywa druzyna A, druzyna B« Dobre przyjecie
przyimuje zagrywke; po wygraniu przez jeden zespdt 3 akcji (duzy przyspiesza wystawe na
punkt) - zmiana zadan zagrywka/przyjecie. Zatozenia gry: skrzydto
zestawienie 5-1; jeden rozgrywajgcy; zagrywka szybujgca z miejsca e«  Po obronie - wystaw
lub tenisowa z wyskoku; przyjecie zagrywki przez 3 zawodnikdw wyzej pitke
(zawodnik linii ataku odpowiada za najmniejszy obszar boiska); blok e  Przyjmujgc pitke dotem
taktyczny kierunek 1 (prosta). Rywalizacje wygrywa druzyna, ktéra utrzymaj proste rece,
zdobedzie wiecej duzych punktéw — trzy wygrane akcje w kazdym chyba, ze pitka jest
ustawieniu. zagrywana bardzo

Mocno z wyskoku
Wiadomosci: ¢ zasady podziatu obszardéw odpowiedzialnosci w przyjeciu zagrywki w zaleznoséci od
umiejetnosci (zgodnie z zasadg - zawodnik linii ataku przejmuje najmniejszy obszar boiskal).
Czesé koncowa

Rywalizacja w dwdjkach do 4 punktdw, zagrywka na zmiane w 3 m (,,skrét”), drugi z lezenia przodem w

momencie podrzutu biegnie w kierunku pitki - jego celem jest chwyt pitki przed jej upadkiem na parkiet.

Sprzet Pitki, 6 materacdw, kosz z pitkami, dwa radary.

Cwiczenia globalne
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