7. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK miodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na przyjecie zagrywki i atak.
Czesé gtéwna

25. Ustawienie w tréjkach réwnolegle do siatki, dwdch na liniach
bocznych, trzeci w $rodku. Wszystkie odbicia pitki wykonywane sqg
sposobem gdérnym oburgcz. Rozpoczyna <¢Ewiczgcy z pitkg (1)
ustawiony na linii bocznej wykonujgc odbicie pitki do stojgcego na
srodku boiska (2), ktéry podaje jg z powrotem do niego. Nastepne
odbicie jest skierowane do stojgcego na drugiej linii boczne;.
Srodkowy po kazdym odbiciu biegnie dookota tego, do ktérego
odbit pitke i po powrocie na miegjsce odbija lecgcqg pitke do
stojgcego na drugiej linii bocznej (3). Podobnie - po odbiciu biegnie
(zataczajge ,6semke”) dookota tego, ktéremu podat.

26. Ustawienie w trzech rzedach, w strefach Il (przy linii bocznej), lll (na
srodku strefy) i IV (przy linii bocznej) 3 - 3,5 m od siatki. Przy siatce na
podestach frzech éwiczgcych, kazdy z pitkg. Atak pitki trzymanej
przez osobe stojgcg na podescie, z uwzglednieniem kierunku
rozbiegu do ataku — w strefie IV atakujgcy wychodzi lekkim tukiem
Za boisko i skierowany jest przodem do V strefy, w strefie Il atakujgcy
dochodzi po nieduzym skosie i skierowany jest przodem do V strefy,
w strefie |l atakujgcy idzie na wprost, wzdtuz linii bocznej boiska.

Umiejetnosci: ¢ odbicie sposobem gdornym oburgcz, uderzenie pitki w jak najwyzszym punkcie zasiegu,
rekg prostg w momencie zbicia, rozbieg do ataku w réznych strefach boiska.

27. Ustawienie w dwdch grupach. Grupa A za linig kohcowq, ¢wiczgcy

Cwiczenia analityczne
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z pitkg przygotowani do zagrywki. Grupa B po przeciwnej stronie

boiska: dwodch ¢wiczgcych ustawionych do przyjecia zagrywki w
0 strefach V il, w strefie lll przy siatce trzeci przygotowany do wystawy
o i czwarty z pitkg. Pierwszy z ¢wiczgcych z pitkg za linig kohcowaq,
> wykonuje zagrywke szybujgcq z miejsca w strefe V (1) lub I
-dé Cwiczgcy, w ktérego strefe skierowana jest zagrywka przyjmuje pitke
> do Il strefy (2), nastepnie po wystawie wykonuje atak w materac
ke utozony w strefie V (4) lub |. Wystawa jest kiesrowana do strefy, ktéra
o jest po stronie przyjecia IV (3) lub Il, Cwiczqcy z pitkg w strefie II
t.:: wykonuje plasing z wtasnego podrzutu w kierunku tego, ktéry nie
5 przyimowat (5). Ten dogrywa pitke do wystawiajgcego(é), ktdry

wystawia jg w strefe po stronie obrony z plasingu (7). Dogrywajgcy

wykonuje atak w materac utozony w | strefie (8).

28. Gra 6 na 6; druzyna A caty czas zagrywa, druzyna B przyjmuje Stowa kluczowe
o zagrywke, gra dwa sety do 15 punktdw, w drugim secie druzyna A Stosuj zasade: zte
% przyjmuje zagrywke, druzyna B zagrywa. Po kazde] wygranej akciji przyjecie - dobra
.g nastepuje rotacja w druzynie, ktéra jg wygrata. Zatozenia gry: wystawa i zta wystawa -
) zestawienie 4-2, dwdch rozgrywajacych, wystawia bedgcy w linii dobry atak
o ataku (W1), zagrywka szybujgca z miejsca, przyjecie zagrywki przez e« Jezeli nie mozesz
d’:, 5 zawodnikéw ustawionych w ksztatcie litery W, wysoka wystawa do wyprowadzi¢ ataku,
§ stref IV, Il lub lll, blok pojedynczy lub podwdiny w strefach IV i ll, blok przebij pitke na
5 pojedynczy w strefie Il rozgrywajgcego druzyny
przeciwnej

Wiadomosci: ¢ zasady organizacji bloku grupowego w strefach IV i ll.

] Czesé koncowa
Cwiczenia prewenciji z wykorzystaniem poduszek rehabilitacyjnych, akcent na staw skokowy.

Sprzet Pitki siatkowe, materace, podesty.



