miodziezowa
15. ZAGRYWKA - PRZYJECIE — WYSTAWIENIE akademiasiatkowki
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie dolne i gérne oraz rézne sposoby zagrywki.
Czesé gtéwna

57. Zawodnicy wykonujg taktyczng zagrywke spoza |. kohcowej w
kierunku frzech materacy utozonych przy |. bocznej boiska.
Zadaniem jest trafienie w okreslony przez siebie materac — zagrywkq
szybujgcqg z miejsca lub tenisowq z wyskoku. Zagrywka wykonywana
jest miedzy gérng tasmg siatki, a naprezong tasmg zawieszong na
wysokosci 50 cm nad nig.

58. Po stronie materacy na dwdéch podestach przy |. kohcowej w str. Vi
VI zawodnicy wykonujg na zmiane zagrywke tenisowq i szybujgcg w
kierunku dwdch par przyimujgcych. Zagrywka powinna byc
atakujgca - spadajgca w dét. Przyimujgcy trudne pitki podbijajg do
gory, tatwiejsze przyjimujg w kierunku pola ataku. Zawodnik, ktéry nie
przyjimowat, wystawia pitke do dowolnego radaru. Zawodnicy
zmieniajg sie w dwdjkach, strefach przyjecia oraz zadaniach:
zagrywka — przyjecie/wystawa, a pdzniej z zagrywajgcymi taktyczng
zagrywke - po okreSlonym przez trenera czasie ¢wiczenia. Nalezy
zagrywac do materacy utozonych takze z drugiej strony boiska.

Umiejetnosci: « zagrywka taktyczna — kierowana w rézne strefy boiska i réznymi A a

sposobami; *przejscie po przyjeciu zagrywki do wystawy, réwniez z gtebi pola.

59. Po stronie A, zza boiska, zawodnik wykonuje zagrywke szybujgcq z
miejsca lub tenisowq z wyskoku i wbiega na boisko. Zawodnik w str.
Il dorzuca w kierunku wbiegajgcego pitke, ktérg ten wystawia
sposobem dolnym do radaru bedqgcego przy siatce. Zawodnik
dorzucajgcy przemieszcza sie w kierunku radaru, chwyta pitke,
udaje sie na zagrywke. Dogrywajgcy zostaje w sir. lll. Po stronie B —
dwie trojki zawodnikdw wspdtpracujgecych ze sobqg: dwodch
przyjmujgcych i rozpoczynajgcy po przeciwnej stronie w osi boiska
zawodnik R. Po przyjeciu np. zawodnikdéw str. IV i VI — wbiegniecie R
ze str. | — wystawa do str. Il albo IV. Zawodnik, do ktérego kierowana
jest wystawa wykonuje dojscie, rozbieg, wyskok i chwyt pitki w
najwyzszym punkcie. W tym czasie trener stojgcy obok siatki dorzuca
pitke do nie przyjmujgcej pary, bronigcy dogrywa jg do R na poz. O.
Ten wykonuje wystawe w | tfempo, do ktérej zawodnik $ rowniez
wykonuje rozbieg, wyskok i chwyt pitki. Wystawiajgcy powinien
uwzgledniaé miejsce dogrania tak, aby wystawa spetniata
zatozenia taktyczne — nie powinien wystawiacé pitki w te str., w ktorej
zostata przyjeta. Zawodnik § powinien dopasowywaé miejsce
wyskoku — tak, aby mie¢ petng kontrole nad atakowang pitkg - np.
dograna pitka do IV str. — | tempo z tytu, itp. Zmiany poza R - po
wykonaniu np. po 5 zagrywek.
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Cwiczenia analityczne

Cwiczenia syntetyczne
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60. Gra zadaniowa - 6 na 6, boiska 9m x 9m. Po dwdch zawodnikdw w Stowa kluczowe
polu zagrywki. Trzech P i jeden R po kazdej stronie. Pole ataku e Ustawiaj sobie gre
podzielone osig boiska. Po zagrywce i przyjeciu R - wchodzgc z maqdrg zagrywkqg
réznych str.- musi wystawic pitke w kierunku radaru tak, aby pitka e Zagrywkqg zdobywaj
przekraczata o$ — czyli byta grana przerzutami. Punkty zdobywa sie: punkty, ale takze
o trafienie pitkg w radar; utrudniaj gre
o ftrafienie w radar pitkg dorzucang przez trenera i wystawiong z przeciwnikowi

gtebi pola przez innych zawodnikdw o  Wystawiaj pitke przede
e zagranie skuteczng zagrywkq (as). Jednoczesnie traci sie punkt wszystkim doktadnie - a
Za dwie z rzedu btedne zagrywki. pdiniej szybko

Wygrywa zespdt zdobywajgcy wiecej punktdw w czasie np. 5 min.

Zmiany zawodnikdw zagrywajgcych po zakonczeniu czasu gry.

Wiadomosci: « wptyw zagrywki na dziatania defensywne i ofensywne zespotu.

Czesé koncowa
Stojac w pewnej odlegtosci od kosza do koszykdwki — zagrywka w centralne miejsce tablicy — przyjecie.
Sprzet Pitki, radary, wozki na pitki, podesty, materace.

Cwiczenia globalne
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