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20. ZAGRYWKA — PRZYJECIE - WYSTAWIENIE Fracemmsitowia
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na utozenie dtoni w bloku oraz ruch reki atakujgce;.
Czesé gtéwna
76. Szo0stka A ustawiona jak na rysunku: frzech na p. w. do przyjecia
(na tuku), dwoéch na zagrywce za str. | (P2) i V (P4). Przyjmujacy
wspdtdziatajg w przyjeciu i po dograniu pitki do R - ¢wiczgcey P1 i P3
markujq rozbieg do ataku (jeden w str. IV drugi w VI). W przyjeciu
¢wiczgcy zawsze zaczynajq dziatanie od ustawienia sie na p.w..P2 i
P4 zagrywka tenisowa lub szybujgca z wyskoku w kierunku
materacoédw roztozonych na granicy stref.

77. Sz6stka B — zagrywka kierunkowa miedzy przyjmujgcych - po prostej
i po przekgtnej. Co dwie dobre zagrywki zmiana miejsca w polu
zagrywki. Ze str. VI § dorzuca pitke do R, ktéry wystawia jg w
kierunku radaru (akcja 1). Nadsiatka z gumg zaczepiona na
stupkach na wysokosci bioder R. W przypadku pitki dogranej dalej
od siatki guma tworzy dystans i wskazuje R kierunek wystawienia.
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Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: ¢ przyjmowanie postawy gotowosci do ataku w kazdej akcji po

przyjeciu zagrywki; ¢ zagrywka kierunkowa — pitka dtuga i krétka na granice stref.

78. Ustawienie dwunastki jak na rysunku. R na poz. 0 po obu stronach
siatki. Dwoch $ na granicy stref IV/V ($1) i 11/l ($3). Po dwdch w
przyjeciu w strefach Vi VI (P1i P3 oraz P4 i L). Pozostali na zagrywce
za |. koncowq - po jednej stronie A2 i P2, po drugiej Al i $2.
Zadaniem zagrywajgcych jest kierunkowa zagrywka z wyskoku, ze
szczegdlnym zaakcentowaniem podrzutu  pitki, zardwno do
zagrywki tenisowej jak i szybujgcej. Przyimujgcy wspotpracuje w
uktadzie dwodjkowym i po dograniu pitki wykonuje rozbieg do ataku
(str. IV, Il lub VI), wyskok i zbicie kierunkowe. $ przy siatce w kazdej
akcji wykonujg rozbieg do ataku (akcja ustalona przez R), a R
dokonuje wyboru - czy wystawia w | tfempo, czy gra do sir. IV lub I,
czy do str. VI. Cwiczenie wykonywane na przemian. Jezeli ¢wiczgcy
zepsuje zagrywke, akcje rozpoczyna jego partner. Po czterech
akcjach przyjmujgcy zmieniajq strefy dziatania: np. z V/VI, na I/VL.
Po kilku akcjach zmiana na pozycjach: § miedzy sobg, P i A miedzy
sobaq.

Cwiczenia syntetyczne

7

79. Gra szkolna 6 na 6, boisko o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1. Stowa kluczowe
Zadania do redlizacji to: zagrywka tenisowa lub szybujgca z e« W ataku wykony;j
wyskoku; ustawienie do przyjecia we trzech (na tuku); przyjecie pitki rozbieg do miejsca
wysoko, R z przyjecia - wystawa pitki przy$pieszonej do str. IV lub I, wyskoku ze stopniowym
wys’rgwo wysoko do sir. |, jezeli R jest w |. ataku, wystawa w | tempo zwiekszaniem szybkosci
dla S; w kontrataku obowigzkowo rozegranie akcji 1/VI lub A/VI; e Po naskoku ustawiaj
blok pojedynczy lub podwdjny. Kazda akcja jest punktowana, w stopy pod katem 45°
przypadku asa z zagrywki oraz skonczenia ataku przez S w pierwszej w kierunku strefy V
akcji po przyjeciu - punkty liczone sq podwdjnie. Gra do wygrania
dwodch setéw.

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: * zasady kierowania zagrywkg w poszczegdlnych ustawieniach przeciwnika do przyjecia.

Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce na materacach z akcentem na obrecz biodrowq.
Sprzet Nadsiatki z gumg zaczepione na stupkach na wysokosci bioder wystawiajgcych, pitki siatkowe,
kosze na pitki, materace.



