miodziezowa
1. PRZYJEClE - WYSTAWIENIE akademiasiatkowki

Czesé wstepna

W czwdrkach rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gérnym i dolnym oburgcz.

Czesé gtéwna

1. W czwérkach (z) - jeden z &wiczgcych z pitkg. Wysoki podrzut z
rotacjq rekq uderzajgcg (lub oburgcz). Zamach ramienia, uderzenie
pitki na maksymalnym zasiegu, dton nieco nakrywa pitke nadajgc jej
rotacje postepujgcq. Po przeciwnej stronie w odlegtosci 6-7 m od
siatki staje przyjmujgcy w postawie gotowosci. Obserwuije tor lotu
pitki od momentu jej uderzenia, przemieszcza sie do miejsca
przyjecia, gdzie w Sredniej postawie siatkarskiej chwyta pitke
oburgcz o prostych ramionach (amortyzacja przez nieznaczne
obnizenie). Kolejny nasladuje partnera ,,cien”.

2. W czwodrkach (cz) - Ewiczgcey z pitkg, dogranie sposobem gornym
oburgcz do partnera ustawionego przy siatce, ktéry wystawia do
strefy Il lub IV, z akcentem na prace nadgarstkdw oraz dynamicznym
uniesieniem piet. Odbicie pitki w pozycji neutralnej — kontakt z pitkg
powyzej czota, odbicie nastepuje wytgcznie poprzez prace ndg i
nadgarstkdw. Dodatkowo po wystawieniu markowanie asekuracii.
Cwiczqcy, ktéry dogrywat, przebija pitke z miejsca, a nastepie
zmienia miejsce z partnerem. Po drugiej stronie, dogranie gérne
oburgcz i readlizacja tych samych zadan.

Umiejetnosci: *amortyzacii pitki ruchem ramion przez nieznaczne cofniecie przedramion;

» odbicia gérnego oburgcz z akcentem na prace dtoni — wsteczna rotacja odbijanej pitki.
3. Druzyna B (z) - ustawiona w polu zagrywki (dwdch za strefq Vi
dwéch za |). Cwiczgey wykonujg zagrywke tenisowq z miejsca.
Mozliwos¢ wykonania zagrywki z blizszej odlegtosci. Zagrywka raz z

Cwiczenia analityczne

7

@ wysokosci strefy | raz z V. Druzyna A (cz)- ustawiona jak na rys. obok.
o Przyimujgcy obserwuje tor lotu pitki i przemieszcza sie krokiem
> dostawnym do spodziewanego miejsca przyjecia. Odbicie
-:':-’ sposobem dolnym oburgcz w kierunku celu z akcentem na
> amortyzacje pitki . Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej trajektorii i
o opadac w odlegtosci 0,5-1m od siatki w Srodek strefy lIl. Partner
S stojgcy przy siatce wystawia jg sposobem gérnym oburgcz w
{:, kierunku radaru (1m od siatki przy linii bocznej), a kolega z czworki
5 chwyta pitki. Cwiczqgcy stojgcy za plecami dogrywajgcego
odwzorowuje doktadnie jego ruchy — ,,cien”. Zmiany w czwérce po
kazdej akciji.
4. Gra 4 na 4 - gra prowadzona na boiskach o wymiarach 4,5 x 9 m; Stowa kluczowe
dwdch zawodnikdéw przy siatce, dwdch w polu; rozpoczecie gry e W przyjeciu amortyzuj
o zagrywkq tenisowq z miejsca. Zadania do realizacji to: przyjecie pitki pitke nieduzym ruchem
= wysoko oraz wystawa wysoka na lewe lub prawe skrzydto; atak w ramion.
[} . . . N . o
.g formie zbicia, plasingu lub kiwniecia. Kazda akcja jest punktowana. e W ataku z wystawy
5 Ograniczenia: wysokiej rozpoczynaj
o e 7z pola ataku wolno przebi¢ pitke tylko w pole obrony; z pola rozbieg w momencie,
o obrony wolno przebi¢ wszedzie gdy pitka zaczyna
§ e gra na czas — nauczyciel okresla czas gry opadac.
5 e W obronie - wykonujgc

blok, reaguj na reke
atakujgcego.

Wiadomosci: *zasady reakcji na zagrywang pitke (zanim pitka minie linie siatki).
Czesé koncowa

Zagrywka na rézne odlegtosci i kierunki, celujgc w roztozone materace.

Sprzet Radar - obrecz tfreningowa, pitki siatkowe, kosze na pitki.
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