akademiasiatkowki

1. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE miodziezowa @

Czesé wstepna
Rozgrzewka dynamiczna - Ewiczenia koordynacyjne.
Czesé gtéwna

1. W széstkach (z) - zagrywka szybujgca z miejsca z akcentem na
maksymalnie krétki kontakt dtoni z pitkg w momencie uderzenia. Po
przeciwnej stronie siatki w odlegtosci 6-7 m staje jeden przyjmujgcy
w postawie gotowosci. Obserwuje tor lotu pitki, przemieszcza sie
krokiem dostawnym i przyjmuje pitke w kierunku radaru z akcentem
na prace konczyn dolnych. Za przyjmujgcym ustawiony jest partner,
ktéry nasladuje jego ruchy (,cien”). Przy siatce kolejny wyjmuje pitke
Z obreczy. Zmiany w széstce po kazdej akciji.
W szostkach (cz) - zagrywka szybujgca z miejsca, po przeciwnej
stfronie przyjmujgcy po przemieszczeniu sie do miejsca odbioru
dogrywa tak, aby pitka leciata po wysokiej trajektorii i spadata w
odlegtosci 0,5-1m od siatki. Partner w str. Il wystawia w kierunku
celu, ktérym sg dwa radary ustawione na linii w str. IV i Il (Im od
siatki). Po wystawie markowanie asekuracji. Zmiany po kazdej akcji:
zagrywka, kolejka do przyjecia, przyjecie, wystawa, zagrywka.
Warianty: ¢ ze str. Il zawodnik moze odegra¢ pitke do
przyjmujgcego, ponowne dogranie i dopiero wystawienie.

Cwiczenia analityczne
N

7

Umiejetnosci: ¢ akcent na przekazanie energii pitce poprzez aktywng prace przyjmujgcego nogami;
¢ odbicie gérne oburgcz pitki przyjetej na 3 m z ustawienia przodem do str. IV.
3. Trzech z széstki ustawionych jak na rys. za linig kohcowq. Zagrywka

szybujgca z miejsca - raz zagrywa nr 2, raz nr 4 (po dobrej zagrywce ,
wbiegniecie na p.w. do obrony), nr 6 podaje pitki zagrywajgcym. (1) <o@m»
Dwoch przyjmujgcych - nr 1 i 3 - ustawionych do przyjecia na —~
2 zaktadke w lewej potowie pola obrony. Przyjecie sposobem dolnym (3) 4‘?
§ oburgcz w kierunku nr 5 ustawionego w strefie lll, z akcentem na
T wspomaganie odbicia prostowaniem ndg. Wystawa przyjetej pitki w O St &3
€ kierunku radaréw (obreczy) ustawionych w str. IV i ll. Po przyjeciu g% ®
& dwoch zagrywek (prosta, przekgtna) nr 1 i 3 zmieniajqg strefe odbioru 1
.g na prawqg potowe pola obrony. w
9 Warianty:
‘;’ * c¢wiczenie wykonywane na czas lub do okreslonej liczby trafien
O zawodnika str. Il do celu (radar);
* Cwiczenie w formie rywalizacji (dwie szdstki) — ktdry zespot
pierwszy zdobedzie 4 pkt;
e |. w. - po trafieniu do obreczy zmiana o jedng pozycje wg
numeracji.
4. Gra é6 na 6 - boiska o wymiarach 9 m x 9 m; gra w zestawieniu 4-2, z Stowa kluczowe
rozgrywajgcym w linii ataku. Zadania do redlizacji to: zagrywka e Pilnuj pozyciji
2 szybujgca z miejsca; ustawienie do przyjecia przez 5-ciu w ksztatcie wyjéciowych do
g litery W; przyjecie pitki wysoko; wysoka wystawa zawodnika R do przyjecia zagrywki — W1
o strefy IV lub II; atak z wysokiej pitki ze strefy IV lub Il, z blokiem e W przyjeciu akcentuj
g’ pojedynczym w strefie Il i IV. Kazda akcja jest punktowana, lecz prace nég — aktywne
4= akcja z przyjecia zakonczona skutecznym atakiem liczona jest za 2 odbicie sposobem
¢ pkt. Przyjecie pitki na drugqg strone — akcja bez punktu. dolnym oburgcz
";’ Ograniczenia: e Przyjmuj pitke wysoko w
O * obowigzkowe przyjecie na swojq strong; srodek boiska przy siatce

e wystawia R w linii ataku;

e gra do 25 pkt. z przewagg dwdch pkt.
Wiadomosci: * zawodnik wystawiajgcy bedgc w linii ataku gra w strefie 3, natomiast bedgc w linii obrony
gra w strefach 1, 6 lub 5.

Czesé koncowa
Odbicia dolne oburgcz po koZle o $ciane z akcentowaniem pracy nég.
Sprzet Radary-obrecze treningowe lub hula-hop, pitki siatkowe, kosze na pitki,
guma do rozciggniecia pomiedzy antenkami.



