miodziezowa @
akademiasiatkowki
16. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK
Czesé wstepna
W czwérkach rozgrzewka z pitkami z akcentem na odbicie sposobem dolnym oburgcz.
Czesé gtéwna

61. W czwoérkach (z) - dwdch z ¢Ewiczgceych z pitkami. Zagrywka
tenisowa z odlegtosci 6-7m po prostej do partnera ustawionego
PO przeciwnej stronie siatki. Przyjmujgcy w postawie gotowosci
obserwuje tor lotu pitki, przemieszcza sie krokiem dostawnym i w
Sredniej postawie siatkarskiej przyjmuje pitke (amortyzacja do
futowia) w kierunku partnera ustawionego w sirefie lll , tfen z kolei
wystawia wysoko w kierunku radaru ustawionego 1m od siatki na
I. bocznej w sir. IV. Po wystawieniu markuje asekuracje. Po kazdej
akcji zmiana w czwoérce jak na rys.

62. W czwérkach (cz) — pierwszy z dwodch z pitkg zagrywa do
przyjmujgcego w sirefie V. Ten kieruje dogranie sposobem
gdérnym oburgcz do ustawionego przy siatce, ktdéry wystawia
wysoko pitke do strefy V. Dogrywajgcy przemieszcza sie tuz za
linie bocznqg i staje z prawg nogq z przodu. Dtugi krok lewg nogqg
(gdy wystawiona pitka osigga maksymalny putap), naskok P/L,
wyskok i atak po prostej pomiedzy antenkq, a zawieszong na
siatce atrapg bloku. Atakujgcy ocenia jakos¢ wystawy, jezeli
pitka jest wystawiona za szeroko - kiwa lub plasuje. Cwiczqgcy,
ktory zagrywat broni atokowang pitke w $rodek boiska i po
dobiegnieciu chwyta .

Umiejetnosci: ¢ dojscie w przyjeciu najkrotszg drogq (krokiem dostawnym) w kierunku nadlatujgcej pitki;

* wysokiego odbicia gérnego oburgcz tak, aby pitka spadata na linie boczng 1m od siatki.
63. Druzyna B (z) ustawiona jak na rys. - jeden za strefqg |, jeden przy

Cwiczenia analityczne
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koszu z pitkami, jeden za str. V . Po przeciwnej stronie przy siatce w

str. lll - czwarty. Zagrywka tenisowa z miejsca raz z wysokosci strefy
o |, raz z V w kierunku trzech ¢wiczgcych z druzyny A, ustawionych
ﬁ jak na rys. Przyjmujgcy z druzyny A obserwujg tor lotu pitki i
> przemieszczajq sie krokiem dostawnym do miejsca przyjecia.
o Podanie pitki (z akcentem na amortyzacije przyjecia) w kierunku
% éwic;zqcego ustawionego w str. lll, ktéry wystawia wysoko do str.
o IV. Cwiczqcy nr 1 z druzyny A atakuje lub kiwa wystawionq pitke w
S roztozone materace. Po ataku lgduje (z amortyzacjg) na dwie
o nogi i wraca na swojg pozycje wyjsciowq do przyjecia, gdzie
3 akcja jest powtarzana. W przypadku niedoktadnego przyjecia
O ¢wiczgcey z pitkg ustawiony za linig kohcowq dorzuca jg tak, aby

umozliwi¢ wystawe i atak. Po dwdch akcjach zmiana w czwérce

A o jedng pozycje. Po catym obejSciu w druzynie A zmiana o

jedng pozycje w druzynie B.

64. Gra 4 na 4 - boisko o wymiarach 4, 5 x 9 m ; dwdch zawodnikéw Stowa kluczowe

pod siatkg, dwdch w polu. Zadania do readlizacji to: zagrywka Wykonujgc zagrywke
g fenisowa z miejsca; wysokie dogranie pitki oraz wysoka wystawa podrzucaj pitke wysoko
_g do strefy IV przez zawodnika ustawionego w str. lll (do strefy Il — z rotacjq.
o drugi zespot); atak w formie zbicia, plasingu lub kiwniecia z « W przyjeciu obserwuj
g’ blokiem pojedynczym. Kazda akcja jest punktowana. Zmiana ruchy zagrywajgcego.
c stron przy kazdym wyniku bedgcym wielokrotnosciq liczby 5. e Po wystawieniu
g Ograniczenia: pamietaj o asekuracji
3 e zawodnik, ktéry atakuje ze str. |l lub po przeciwnej ze str. IV — blok (kiwnietqg pitke dogrywaj
‘O pojedynczy; zawodnik w str. lll - wystawa i asekuracja. wysoko w érodek

* gra do 20 pkt. boiskal).

Wiadomosci: » wspdtpracuj z partnerem w przyjeciu - zasada: ustawienie przodem do zagrywajgcego.
Czesé koncowa
Zagrywka z réznych odlegtosci kierowana do partnera ustawionego po przeciwnej stronie.
Sprzet Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupku na wysokosci bioder wystawiajgcych, atrapy bloku
zawieszane na siatke, dodatkowe 4 antenki, pitki siatkowe, kosze na pitki, materace.



