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9. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i doinym oburgcz oraz zagrywke w wyskoku.
Czesé gtéwna - |

33. Ustawienie po dwodch stronach siatki w rzedach w str. | (pierwszy
¢wiczgcey w rzedach z pitkg), po dwdch w IV str. (pierwszy na linii
bocznej, 1 m od siatki). Pierwsi z rzedéw w str. | zaczynajq
réwnoczesnie wystawqg z wtasnego podrzutu do str. IV, z jednej strony
sposobem gdérnym oburgcz, z drugiej dolnym. Cwiczgcy ustawiony
na |. bocznej w str. IV sposobem gdérnym oburgcz odbija do
¢wiczgcego w | strefie po drugiej stronie siatki (2), ten wykonuje
wystawe sposobem dolnym oburgcz do IV strefy (3), cwiczgcy w
strefie IV sposobem dolnym oburgcz odbija pitke do strefy | po
przeciwnej stronie siatki (4) itd.

34. Ustawienie w grupach po przeciwnych stronach siatki. Z jednej -
dwdch ¢wiczgcych na podestach w strefach |i V, 7 m od siatki,
kazdy z pitkg i dwdch podajgcych z koszem pitek. Z drugiej strony -
jeden ustawiony na poz. 0 imituje rozgrywajacego i tapie dograne
pitki. Pozostali w dwdch rzedach za materacami utozonymi na linii
kohcowej naprzeciwko ¢wiczgcych na podestach po przeciwnej
stronie siatki, kazdy z pitkg. Cwiczgcy stojgcy przed materacem
rzuca pitke nad materacem, wykonuje przewrdt w przéd i po
przewrocie chwyt pitki (1). W momencie, kiedy ¢wiczqcy tapie pitke
- éwiczgcy na podescie wykonuje plasing z wtasnego podrzutu w
przyimujgcego (2), ktéry przed przyjeciem podrzuca trzymang pitke
tak, zeby po odbiciu ztapac jg (3). Pomiedzy wyrzutem i chwytem
wykonuje dogranie zagrywki na poz. O (4). Plasing z podestu imituje (@ C
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Cwiczenia analityczne
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zagrywke tenisowq w wyskoku.
Umiejetnosci: * wystawa pitek z gtebi pola sposobem gérnym i dolnym oburgcz;
» doskonalenie przyjecia zagrywki tenisowej z wyskoku.

35. Ustawienie w grupach po przeciwnych stronach siatki. Z jednej -
o dwdch ¢wiczgeych na podestach w strefach i V, 7 m od siatki, 2,5
g m od linii bocznych i dwdch za linig konhcowq za strefg | V, kazdy z
9 pitkg. Z drugiej strony - przyjmujgcy ustawieni w strefach IV i I,
"__{: rozgrywajgcy na poz. 0. Przyjmujgcy wykonuijqg serie przyje¢ zagrywki
g wg schematu: 1) zagrywka szybujgca z miejsca zza strefy V; 2) zbicie
3 wykonane przez ¢wiczgcego stojgcego na podescie w strefie V; 3)
c zagrywka szybujgca z miejsca zza strefy |; 4) zbicie wykonane przez
ﬁ ¢wiczgcego stojgcego na podescie w strefie |. Rozgrywajgcy
S wystawia na zmiane przyspieszone pitki - jesli jest to mozliwe - w
‘O wyskoku - do radaréw ustawionych na liniach bocznych w strefach

IV (B)ill (A).

36. Gra 6 na 6, druzyna A caty czas zagrywa, druzyna B przyjmuje Stowa kluczowe
o zagrywke; dwa sety do 15 punktéw. W drugim secie druzyna A o Przy gorszym przyjeciu
% przyjmuje zagrywke, druzyna B zagrywa. Po kazdej wygranej akciji wystawiaj wyzszg pitke
.g nosfep‘UJe. rochp w druzynie, ktéra Jg wygro_’rq. Zo’rozemg 9dY: e Przy pitce dogranej
5 zestawienie 5-1, jeden R; zagrywka szybujgca z miejsca lub tenisowa dalej od siatki
o z wyskoku; przyjecie zagrywki przez 3 zawodnikdw; przyspieszona przyspieszone pitki
o wystawa do str. IV i Il oraz wystawa pitki w | tfempo w str. Il i wystawiaj tylko wiedly,
{;j przesunietej w str. lll/IV; wystawa w Il tempo w str. VI; blok podwdjny gdy atakujgcy da znak,
5 lub pojedynczy w str. IV i I, blok pOJedync;y wstr. Il k.|erunel<. 7e jest na to gotowy, np.

taktyczny - 0 (prosta wewnetrzna). Za zdobycie punkiu w pierwszej okrzykiem ,jest”

akciji - 2 punkty, pozostate akcje - 1 punkt.
Wiadomosci: ¢ zasady podziatu obszardéw odpowiedzialnosci w przyjeciu zagrywki w zaleznoséci od
umiejetnosci (zgodnie z zasadg - najlepsi przyjmujgcy zabezpieczajg wiekszy obszar boiska).

Czesé koncowa
Odbicia pitki sposobem dolnym oburgcz na poduszkach rehabilitacyjnych.
Sprzet Pitki, kosz z pitkami, materace, podesty, radary, poduszki rehabilitacyjne



