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16.  PRIYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK I . @

Czesé wstepna
Rozgrzewka z pitkami z elementami koordynacii — 2 pitki na dwdijke.
Czesé gtéwna
61. W széstkach (cz) — w tym jeden R w str. lIl. nr 1 i 3 zagrywka
tenisowa lub szybujgca Z miejsca w kierunku dwdch
przyjmujgcych (nr 2 i 4). Dogranie pitki w kierunku R, ktéry
wystawia wysoko do strefy IV, nr 2 po rozbiegu wykonuje atak
pomiedzy antenkg, a pojedynczym blokiem zawodnika nr 5 w
str. Il. Cwiczgcy, ktéry zagrywat wbiega do sir. | na p.w.,
nastepnie broni zbijang pitke. Co sze$¢ akcji zmiana 1>2>4>5>3.
Uproszczenia: w przypadku niedoktadnie przyjete] pitki
nauczyciel dorzuca dodatkowa pitke do R.

62. W széstkach (z) — dwdch Ewiczgeych ustawionych do przyjecia ‘ m I
zagrywki w str. Vi VI (nr 2 i 4); staty R w str. lll. Dwdch : i

1

zagrywajgcych po przeciwnej stronie w polu zagrywki za str. | i
V. Jeden przy koszu z pitkami (nr 5). Kazdy zagrywajgcy wykonuje !
dwie dobre zagrywki kierowane pomiedzy przyjmujgcych. Nr 1 \
zagrywa po prostej, nr 3 po przekgtnej. R wystawia dograne pitki
wysoko do str. IV w kierunku radaru. Co sze$¢ akcji zmiana

7

Cwiczenia analityczne

l

1>2>4>3>5 >1. Nad siatkg zawieszona guma, aby zagrywajgcy
wykonywali zagrywke szybujagcg pomiedzy gérng tasmg siatki, a 13 -ﬁ%‘ -
gumg lub nad gumag w przypadku zagrywki tenisowe].
Umiejetnosci: ¢ R. -przyjecie neutralnej pozycji rgk w chwili odbicia;
-€
5

eprzemieszczenie do pitki krokiem dostawnym. ra-

63. Druzyna B (z) ustawiona jak na rys. - dwdéch w polu zagrywki za \
str. 11V, jeden w str. VI, dwdch kolejnych w polu ataku w str. 17 1V. ‘r
Druzyna A (cz) - dwdch przygotowanych do wykonania 4
rozbiegu do ataku w postawie wykrocznej, jeden w str. IV, kolejny
w str. Il, trzech przygotowanych do przyjecia zagrywki. Nr 1 z 3 2
zespotu B zagrywa po prostej; nr 1, 3, 5 z zespotu A organizujg
przyjecie zagrywki; nr 4i2 - atak z wystawy wysokiej w str. IVill z
blokiem pojedynczym. R w zespole A wystawia dograne pitki raz
do str. IV raz do sir. Il. R w zespole B obronione pitki wystawia w
kierunku radaréw - dowolnie do str. IV lub Il. Co sze$¢ akcji w
ataku zawodnikdw z druzyny A (nr 2 i 4) zmiona w obydwu
zespotach wg numeracii. Po catym obejsciu druzyny zamieniajg
sie zadaniami.

Uproszczenia: nauczyciel za |. konhcowq w str. VI moze dorzucacd pitki

w przypadku niedoktadnego przyjecia lub zagrywki punktowe.

Cwiczenia syntetyczne
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64. Gra 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; gra w zestawieniu 4-2, z Stowa kluczowe
rozgrywajgcym w linii ataku. Zadania do realizacji to: zagrywka e« Techniki przyjecia
szybujgca lub fenisowa z miejsca; ustawienie do przyjecia przez zagrywki szybujgce;j
5-ciu w ksztatcie litery W; wysokie przyjecie pitki; wysoka wystawa /aktywne prostowanie
przez zawodnika R do str. IV lub II; atak z pitki wysokiej w str. IV lub nég/ i tenisowej
Il z blokiem pojedynczym lub podwdjnym. Po skohczonej akcji z /amortyzacja ramionami
przyjecia nauczyciel dorzuca dodatkowo pitke do R druzyny, przyjecia dotem/
ktéra przyjmowata i ten wystawia do sir. [V lub Il (akcja nie e W ataku z wystawy
punkfowana). wysokiej rozpoczynaj

Gra do 15 pkt. z przewagqg dwdch, pierwsza akcja decyduje o rozbieg w momencie,

rofacii zespotu gdy pitka zaczyna

opadac

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: ¢ ustawienie na p. w. wzgledem partneréw do przyjecia zagrywki
Czesé koncowa
Zagrywka przez siatke z réznych odlegtosci w roztozone materace.
Sprzet Radary-obrecze treningowe, nadsiatka z gumaq, pitki siatkowe, kosze na pitki.



