10.

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gérnym i dolnym.
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Cwiczenia analityczne

37.

38.

Czesé gtéwna
Ustawienie w dwdjkach, réwnolegle do siatki, 6 m od siebie, kazdy
éwiczgcey pomiedzy pachotkami stojgcymi 4 m od siebie. Cwiczgcy
odbijajg pitke sposobem gdérnym oburgcz, miedzy sobq ustawiajgc
sie do odbicia po $rodku pachotkdw. Po kazdym odbiciu
przemieszczajq sie w strone pachotka, raz w lewo, raz w prawo.

Ustawienie w dwdjkach, jeden tytem do $ciany, drugi z pitkg 4-5 m
przed éciang. Cwiczqgcy z pitkg wykonujg dynamiczny rzut oburgcz
7za gtowy celujgc obok (0,5 - 1 m) stojgcego przy Scianie, na
wysokosci barkéw . Drugi ¢wiczgcy odbija pitke sposobem dolnym
oburgcz z boku tutowia.

mtodziezowa @
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: * odbicie sposobem gdérnym oburgcz po przemieszczeniu sie krokiem dostawnym w lewo i

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

39.

40.

prawo; ¢ odbicie sposobem dolnym oburgcz z boku tutowia.

Dwéch ¢éwiczgeych ustawionych w strefach V i | przygotowanych
do przyjecia zagrywki, wystawiagjgcy w Il strefie i dwdch
zagrywajgcych w polu zagrywki ( za strefg | i V). Cwiczgcy
ustawiony za strefg V wykonuje zagrywke szybujgcqg z miejsca w V
strefe boiska przeciwnego (1), przyjmujgcy ze strefy V wykonuje
dogranie pitki do Il strefy (2). Cwiczqcy ze strefy Il wystawia do
radaru w strefie I (3). Drugi zagrywajgcy ustawiony za strefqg |
wykonuje zagrywke ponownie w strefe V (4), a przyjmujgcy po raz
drugi dogrywa pitke do strefy Il (5), wystawiajacy wykonuje
wystawe do radaru w strefie IV (6). W nastepnej akcji analogicznie,
ale zadanie wykonuje przyjmujqcy ze strefy .

Dwie druzyny é-osobowe - po trzech ¢wiczgcych z druzyny A i B po
przeciwnych stronach siatki ustawionych do przyjecia zagrywki w
polu obrony, po jednym rozgrywajgcym ustawionym na pozycji O i
po dwodch zagrywajgcych. Zagrywajacy wykonujg zagrywke
tenisowq z miejsca do przyjmujgcych druzyny przeciwnej. Zadanie
pierwsze polega na wykonaniu jak najwiekszej liczby dobrych
przyje¢. Zadanie drugie (oddzielna punktacja) - wystawa wysoko
pitki do radaru ustawionego w strefie IV lub Il. T punkt zdobywa
druzyna za dobre przyjecie zagrywki lub za punktowq zagrywke.
Dodatkowo toczy sie rywalizacja miedzy rozgrywajgcymi.

. .

Stowa kluczowe
Przyjmujgc zagrywke
»Zablokuj” rece w
tokciach i zegnij
nadgarstki w dot
Wystawiajgc pitke
skoncenftryj sie na celu
Utrzymaj ptaszczyzne do
odbicia nieruchomo
Utrzymuj neutralng
pozycje ciata, bez
wzgledu na to, czy
wystawiasz w przdd czy
w tyt

Wiadomosci: ¢ zasady przyjecia zagrywki przez czterech zawodnikdéw, ustawienie na tuku.

Czesé koncowa

Stabilizacja pozycji do przyjecia zagrywki na poduszkach rehabilitacyjnych.

Sprzet

Radary, pitki siatkowe, materace, podesty, poduszki rehabilitacyjne.



