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Metodyka nauczania zagrywki dolnej i gornej w pilce siatkowej.

Opracowanie: mgr Agnieszka Samborska

Klasyfikacja zagrywek:
v’ dolna
V' tenisowa silna
v’ tenisowa szybujaca
v’ tenisowa z wyskoku

Nauczanie zagrywki:
1. Prawidtowe podrzucenie pitki.
2. Opanowanie postawy i prawidtowe utozenie rgki w zamachu poprzedzajacym uderzenie pitki.
3. Uderzenie pitki swobodna dionia.
4. Wybor miejsca 1 rodzaju zagrywki.

Spotykane btedy:
1. Nieprawidlowy podrzut pitki.
2. Niepewne opanowanie zamachu rgki uderzajace;.
3. Brak opanowania uderzenia swobodna dlonia ze wsparciem barku, tulowia 1 nog.

Zagrywke staramy si¢ kierowac:

za siatke

w okolicg linii koncowych

pomiedzy dwoéch graczy

bezposrednio na zawodnika druzyny przeciwnej

na stabo przyjmujacego zawodnika druzyny przeciwnej

na zmiennika (zawodnika druzyny przeciwnej) wchodzacego na boisko
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Nalezy unikaé bledow przy zagrywce w szczegdlnosci:
v’ gdy rozpoczynamy set, mecz
v' gdy nasz kolega z druzyny zepsut wczesniej zagrywke
v gdy wchodzimy na zmiane
v gdy konczymy set, mecz

Metodyka nauczania zagrywki:
1. Uderzenie pitki w dal, bez siatki z r6znych odleglosci.
2. Uderzenie pitki nad siatka z pola gry z réznych odlegtosci (zaczynamy 2-3 m od siatki).
3. Uderzenie pitki nad siatka z linii koncowych boiska.

4. Zagrywka z wyskoku kierowana 1 sitowa (najpierw uczymy zagrywke sitowa, a pézniej szybujaca)

Metodyka nauczania zagrywki dolnej (¢wiczenia):

Zagrywka dolna po podrzucie i odbiciu pitki od parkietu do kolegi (4-6 m od siebie).
Zagrywka dolna z reki (4-6 m od siebie).

Zagrywka dolna po podrzucie (4-6 m od siebie).

(ustawienie parami przez siatkg)

Zagrywka dolna z 1 m od siatki w siatke z reki i po podrzucie.

Zagrywka dolna z reki nad siatka (3-6 m od siatki) do kolegi.

Zagrywka dolna po podrzucie nad siatka (3-6 m od siatki) do kolegi.
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gornym nad soba.
Zagrywka dolna z linii konhcowych po prostej 1 po przekatne;.
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Zagrywka dolna po podrzucie nad siatka (z linii koncowych), kolega przyjmuje sp. dolnym lub
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Metodyka nauczania zagrywki tenisowej (¢wiczenia):
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Cwiczenie podrzutu pitki i zamachu reki (podrzut pitki przed soba aby spadta migdzy nogi i ruch
reki do zamachu).

Podrzut pitki zamach re¢ki zagrywajacej, uderzenie pitki i jednoczesne przytrzymanie przez r¢ke
podrzucajaca.

Zagrywka gorna w parach (4-5 m od siebie), partner w postawie obronnej tapie pitke i zagrywa.
(ustawienie parami przez siatke)

Zagrywka gorna przez siatke (3-6-9 m od siatki) z odbiorem sp. dolnym lub gérnym nad soba
przez kolegg.

Zagrywka gorna przez siatke z linii koncowej z dobiegnigciem 1 dotknigciem linii ataku.
(! Kontrolujemy cato$¢ ruchu) (ustawienie w dwoéch rzedach)

Zagrywka gorna przez siatk¢ w okreslone pole. (ustawienie w czterech rz¢dach naprzeciwko
siebie)

Zagrywka gorna z przebiegni¢ciem do nastepnego rzedu (zagrywka po prostej, po skosie 1 na
przemian).

Zagrywka gorna 1 przyjmowanie przez druzyng przeciwng (z rywalizacja druzynowa — przebicie
na 2 lub 3).

Zagrywka gorna na celnos$¢ (w materace, hula-hop).

Zagrywka gorna przyjmowana przez szesciu graczy.

Nauczanie zagrywki we fragmentach gry:
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W tréjkach zagrywka, odbidr, W czworkach zagrywka, odbior, 3 x 3 —jedna druzyna
wystawienie, przebicie — bez wystawienie, przebicie — ze zmiang  zagrywa, a druga odbiera,

zmiany miejsc miejsc i przebicie na 2 wystawia i przebija —

zmiana rol, przbicie na 3
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6 x 6 jedna druzyna zagrywa, a 3 x 3 mini gra na matych boiskach 6 x 6 gra uproszczona na
druga odbiera z przebiciem na 2 duzym boisku
lub 3
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