WF 28.04.2020 r.
Klasa 4b SP, 5 SP

Temat: Rodzaje zagrywki w pitce siatkowej.

Zagrywka jest jednym z najwazniejszych zagran w pitce siatkowej —od niej rozpoczyna sie kazdy mecz, set i
akcja. Jest to nieprzewidywalny element, ktéry moze catkowicie odmienic¢ losy meczu.

Czym jest zagrywka w siatkdwce?

Zagrywka, zwana inaczej serwisem lub serwem, jest to wprowadzenie pitki do gry, majgce na celu zdobycie
punktu lub utrudnienie przyjecia pitki rywalom. Jesli pitka po serwisie wpadnie w boisko przeciwnika, mamy do
czynienia z asem serwisowym. Serwis to jedyny element, ktéry kazdy zawodnik wykonuje samodzielnie, bez
pomocy kolegdéw z druzyny.

Zagrywka w siatkdwce wykonywana jest zza linii koricowej boiska, a zgode na jej wykonanie musi da¢ sedzia.
Kazdy zawodnik ma 8 sekund — liczonych od gwizdka sedziego — na wykonanie swojej zagrywki. O tym, kto
rozpocznie mecz zagrywka, decyduje losowanie. Jesli pierwszego seta rozpoczynata druzyna A, to w drugim

bedzie to zespdt B i na zmiane. W czasie gry, serwis wykonuje druzyna, ktdora zdobyta ostatni punkt.
Skuteczna zagrywka moze odmienic losy meczu

Zagrywka dolna

Zagrywka sposobem dolnym to najtatwiejszy sposdb na wprowadzenie pitki do gry. Zawodnik wykonuje zamach
reka do tytu, a nastepnie ruchem wahadtowym uderza w pitke. Tak uderzona pitka leci na drugg strone siatki
duzym tukiem i z niewielkg predkoscia. Ten typ serwisu nie jest juz stosowany przez profesjonalnych graczy.
Zagrywka boczna

Jak tatwo sie domysli¢, przy takiej zagrywce zawodnik ustawia sie bokiem do boiska, a w momencie uderzenia

pitki, wykonuje skret tutowia.

Zagrywka gorna



Jest to najpopularniejsza zagrywka w siatkdwce. Zawodnik staje przodem do boiska. Reka, ktérg bedzie uderzat
w pitke, jest zgieta i znajduje sie za gtowa. Natomiast pitke trzyma w drugiej rece, wyciagnietej przed soba.
Zawodnik podrzuca pitke do géry i uderza jg, gdy ta znajduje sie w najwyzszym punkcie.

Zagrywka z wyskoku

Serwis sposobem gdérnym moze by¢ réwniez wykonany z wyskoku. Dzieki zagraniu z wyskoku, zawodnik moze
bardzo mocno uderzy¢ pitke. Zazwyczaj po takim serwisie, pitka osigga predkos$¢ powyzej 100 km/h. Zagrywka z

wyskoku jest jedng z najczesciej stosowanych w siatkdwce.
Jaki jest rekord predkosci zagrywki?

Zagrywka float

Float lub tak zwana ,brazylijka”, nalezy do jednego z najpopularniejszych zagran w pitce siatkowej. Jest to
znacznie stabsza zagrywka niz ta wykonana z wyskoku — zazwyczaj osigga predkos¢ od 50 do 70 km/h. Jest ona
bardzo trudna do przyjecia, poniewaz trudno jest przewidzie¢ jej tor lotu. Ten rodzaj zagrywki zostat po raz
pierwszy wykonany przez Brazylijczykéw, stad jej nazwa.

Skrét

Jest to specjalny rodzaj zagrywki, poniewaz moze by¢ wykonany zaréwno z wyskoku, jak i z zagrywki typu float.
Skrét spada zaraz za siatke, a jego zadaniem jest zaskoczenie rywali albo wytaczenie z ataku zawodnika, ktéry
takg zagrywke przyjmie.

WF 29.04.2020 r.

Temat: Jak prawidtowo wykona¢ zagrywke sposobem gérnym?

Zagrywajacy powinien trzymac sie przepisdw wprowadzania pitki do gry:

1. Pitka uderzana jest dtonig, czy dowolng czescig reki, po podrzucie w gore lub opuszczeniu jej w dot z dtoni.
2. Pitke przed serwisem mozna koztowa¢, przektadaé z reki do reki, ale po jednym podrzucie lub opuszczeniu
pitki niedopuszczalna jest powtérka.

3. W chwili wykonywania zagrywki, zawodnik nie moze dotknac¢ linii i wejs¢ w pole gry, dopiero po jej
wykonaniu moze opasé na linie, bagdz w pole gry.

4. Czas na wykonanie zagrywki to 8 sekund, po sygnale sedziego.

5. Jesli zawodnik wykona zagrywke przed gwizdkiem, musi jg powtdrzy¢.

Aby nie popetni¢ btedu zagrywki nalezy przestrzegac powyzszych przepisow.



ZAGRYWKA GORNA - tenisowa
Analiza:
odpowiednie uderzenie pitki w maksymalnym zasiegu, w celu nadania pitce agresywnego charakteru lotu pitki.

rotacja pitki:

a) postepujgca — tzn. bardzo mato jest czasu na jej odbiér przez przyjmujacych przeciwnikéw
b) wsteczna — tzn. ma inny charakter lotu, utrudnia antycypowanie i odbidr pitki.

¢) boczna — uzyskujemy rézny kierunek

d) bezrotacyjna — bardzo trudna w odbiorze

kierunek:
a) po prostej — réwnolegle do linii bocznej, stopy ustawione sg rowniez réwnolegle
b) po skosie — pod katem do linii bocznej, czyli po przekatnej, stopy ustawione pod katem

miejsce:
a) w ktére miejsce chce zagrac¢ — tuz za siatke, daleko, blisko.
b) miejsce okresla sie strefami

predkosc pitki:

a) zawodnik dokonuje petnej kontroli wzrokowej

b) zagrywajacy wykona¢ moze — mocniejsze, stabsze, maksymalne i w wyskoku uderzenie
c) serwujacy nadaje pitce mozliwie maksymalng predkos¢ (cho¢ nie jest to norma)

podrzut:

a) musi by¢ odpowiedni, rGwnoczesny, z zamachem ramienia uderzajgcego

b) podrzut musi by¢ optymalny tzn. umozliwiajgcy zrealizowania zatozenia przy max. zasiegu
c) podrzut moze by¢ wykonany: oburacz, jednoracz, z rotacja, bez rotacji

d) serwujacy dokonuje petnej kontroli wzrokowej

e) pitka musi by¢ uderzona przed sobg — nie moze zaktdcaé kryterium stabilnosci

Jezeli nie masz pitki, sprébuj zrobi¢ éwiczenia balonem, poduszka.
CWICZENIA:
1. uderzenie pitki lezgcej na dtoni

2. j.w przed sobg na wysokosci gtowy



. uderzenie pitki w kleku jednonéz

. zagrywka w sciane

. w dwojkach

. squash siatkarski pojedynczy

. squash siatkarski podwadjny (w dwdjkach)

. z bliskiej odlegtosci, stopniowo przesuwac sie coraz dalej
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. W wyznaczony punkt

Zagrywki inaczej nie wyéwiczymy niz przez tzw. wyklepanie tej pitki. Bez pracy i automatycznego ruchu zagrywki
dobrej nie bedzie.

Nauke zagrywki dobrze rozpoczgé¢ od nauki zagrywki dolnej, poniewaz nie wymaga zbyt duzej sity i wymaga
mniejszej koordynacji wzrokowo- ruchowej.

Teraz obejrzyj prawidtowe wykonanie zagrywki siatkarskie;j:

https://www.youtube.com/watch?v=wtfysyJVE4E

WF 30.04.2020 r.
Temat: Cwiczenia doskonalace prawidiowa zagrywke w pitce siatkowe;j.

Obejrzyj, jak prawidtowo wykonac zagrywke sposobem gérnym w pitce siatkowej, sprébuj w miare
mozliwosci sam/sama pocwiczy¢, przygotuj pitke, wygodny stréj sportowy, obuwie sportowe,
kawatek sciany w domu lub na podwérku, jezeli nie masz pitki, zastap jg balonem lub poduszka.
Powodzenia.

https://www.youtube.com/watch?v=Q8PJO-hJGtw




