3. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE [Hodz esowa @

Czesé wstepna
Rozgrzewka z wykorzystaniem pitek tenisowych z akcentem na prace ramienia uderzajgcego.
Czesé gtéwna

9. Szbstka A (z) — przyjecie zagrywki szybujgcej lub tenisowej z wyskoku.

P1 w str. V, P2 w str. VI, L w sir. |; na podestach - $ w str. Il (podest

ustawiony za plecami R — akcja A) oraz A w str. IV. Wspdtdziatanie

do przyjecia w uktadzie dwodjkowym i po dograniu pitki do R

przyjmujgcy wykonujg rozbieg do ataku ze str. VI = P2 i IV P1. W

momencie kontaktu dtoni R z pitkg, obydwaj przyjmujgcy wykonujqg

krok I. nogg i naskok P/L. R wystawia pitke do zawodnikdw
ustawionych na podestach — akcja A lub 5 (wystawa super).

10. Széstka B (cz) — zagrywka z wyskoku P1 lub P2; w kolejnej akciji
przyjecie zagrywki szybujgcej wykonywanej przez nauczyciela. Po
zagrywce wtasnej zawodnicy zajmujg miejsca: P1 w str. |, P2 w sir. V,
L w str. VI. Na podestach - § w str. lll (podest ustawiony przed R -
akcja 3) oraz A w str. Il. Wspodtdziatanie w przyjeciu w uktadzie
dwodjkowym i po dograniu pitki do R przyjmujacy wykonujg rozbieg
do ataku ze str. VI — P2 i Il - P1. R wystawia pitke do zawodnikow
ustawionych na podestach — akcja 3 lub C (wystawa super). Uwaga:
powyzsze cwiczenia wykonywane na przemian.

7

Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: ¢« dostosowanie techniki przyjecia do rodzaju wykonywanej zagrywki;

* wystawa podstawowych kombinacji w ataku po przyjeciu zagrywki (A-1V; 3-lI).

11. Széstka A (cz) ustawiona jak na rysunku. Zza linii koncowej za str. i V —— -:T'@t ——
zagrywka szybujgca z wyskoku na sfrone przeciwng - raz zagrywa R, '
raz P4. Trzech przyjmujgcych ustawionych w strone zagrywajgcego
po przeciwnej stronie siatki. Przyjecie pitki w kierunku poz. 0, R
wystawia jg stosujac nastepujgce zasady: wystawa A - IV i 3 — Il
Dodatkowo w kazdej akcji do ataku przygotowany jest zawodnik str.
VI (sygnalizuje gotowo$¢ wotajgc ,,jest”). R ustala rodzaj akcji w |
tempie (3 lub A) i odpowiedni skrzydtowi po ocenie jakosci przyjecia
wywotujg rodzaj wystawy. Po drugiej stronie przy siatce P2, $2 i A2
organizujg blok. Co 4 zagrywki R i P4 - zmiana na pozycjach wg
numeracji. Uwaga: w przypadku obrony pitki - druzyna bronigca
przebija pitke w drugim odbiciu i akcja jest powtarzana. W
przypadku zagrywki punktowej (as) - nauczyciel dorzuca
dodatkowa pitke do R.

A

7

Cwiczenia syntetyczne

12. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie

zespotdw 5-1. Po 5 zagrywek kazdy zespdt i dodatkowo nauczyciel Stowa kluczowe
dorzuca dwie pitki: jedng na strone druzyny zagrywajgcej, po ktérej o Zagrywajna zawodnika,
- ma by¢ wystawa sytuacyjna do str. IV lub Il, drugg na strone druzyny ktéry atakuje z pierwszej
g przyjimujgcej — powtdrzenie akcji z przyjecia. Aby zdoby¢ punkt linii, w celu utrudnienia
) zespodt przyjmujgcy musi wygrac trzy akcje, natomiast zespot jego udziatu w grze
o zagrywajqgcy przynajmniej dwie. Zdania do realizacji to: przyjecie ofensywnej
o ; . . .
‘c zagrywki z wyskoku; atak po przyjeciu z zachowaniem zasad e W ataku bgdz gotowy
o stosowanych w catej lekcji oraz atak z pitki sytuacyjnej. Gra w do wykonania akcji
§ jednym ustawieniu. Po wykonaniu odpowiednigj liczby akcji zmiana ofensywnej w kazdej
‘O na pozycjach po przekgtnych. akciji

Uproszczenia: nauczyciel okredla, ze z przyjecia R wystawia
wytgcznie jeden rodzaj akcji A - 1V lub 3 - 1I.

Wiadomosci: *zasady zachowania przyjmujgcych w przypadku zagrywki miedzy przyjmujgcego, a linie
boczng.
Czesé koncowa
Trucht dookota sali — ¢wiczgcy biegng bez obuwia.
Sprzet Podesty, pitki siatkowe, kosze na pitki.



