10. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i dolnym oburgcz

Cwiczenia analityczne

7

Umiejetnosci: ¢ wystawiania pitki na lewe skrzydto, do strefy IV po dojsciu ze strefy |;

Cwiczenia syntetyczne

7

7

Cwiczenia globalne

Czesé gtéwna
37. Ustawienie w dwodch rzedach w | strefie, 5 m od siatki, kazdy z pitkg.
Rzut pitki wysokim tukiem w Il strefe ok. 2 m od siatki (1), dojscie w
kierunku pitki i wystawa po koZle do strefy IV (2). Wystawiajgcy
ustawiony przodem do |V strefy, po wystawie pitka powinna trafi¢ w
materac lezgcy na linii bocznej ok. 0,5 m od siatki.

38. Ustawienie w dwodikach prostopadle do siatki. Stojgcy przy siatce
odbija pitke sposobem gérnym oburgcz na 5-6 m (1) do partnera,
ten zpowrotem dogrywa g sposobem dolnym oburgcz. Po odbiciu
na zmiane dojscie do linii 3 m i wycofanie za linie kohcowq (2).

» odbicia pitki w przéd i w tyt z przodu tutowia sposobem dolnym po dojéciu

39. Przyjecie zagrywki tenisowej z miejsca do ,,radaru” - na boisku 9 m x 9

m. Zagrywka kierowana po prostej, w strefe V (1) i po skosie w strefe |

(2), przyjecie sposobem gdérnym i dolnym oburgcz. Zwracamy

uwage na ustawienie przodem do kierunku odbicia, pochylenie do

przodu przy odbiciu sposobem dolnym oburgcz. Wariant drugi z

wprowadzeniem wystawiajgcego, ktéry po przyjeciu zagrywki

wystawia wysokq pitke do stref IV albo ll, jako punkt odniesienia

wprowadzamy ,radary”.

40. Dwie druzyny é-osobowe, po trzech ¢wiczgcych z druzyny A i B
ustawionych do przyjecia zagrywki, po przeciwnych stronach siatki,
po jednym rozgrywajgcym ustawionym na pozycji 0, po dwdch o
zagrywajqgcych. Zagrywajacy wykonujg zagrywke tenisowq z miejsca
w przyjmujgcych druzyny przeciwnej. Zadanie polega na wykonaniu
jak najwiekszej liczby dobrych przyjec i wysokich wystaw do radaru o
ustawionego w strefie IV. Po 1 punkcie druzyna ofrzymuje za: dobre
przyjecie zagrywki, za celng wystawe i za punktowqg zagrywke.
Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza zdobedzie 15 punktow.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

przed wystawqg ustaw
prawq stope o podt stopy
przed lewq

jesli jest to mozliwe
ustawiq;j sie przodem do
pitki i kierunku, w ktérym
chcesz odbi¢

przed przyjeciem
wyobraz sobie
perfekcyjne wykonanie

Wiadomosci: ¢ obserwacja sposobu wykonania zagrywki oraz ocena lotu pitki od momentu jej uderzenia.

Czesé koncowa

Odbicie pitki sposolbem gdérnym oburgcz do kosza (lub radaru) z odlegtosci 7 m.

Sprzet Radary-obrecze treningowe, materace pitki siatkowe, kosze na pitki.



