miodziezowa @
akademiasiatkowki
18. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke tenisowq rotacyjng oraz odbicie oburgcz sposobem dolnym.
Czesé gtéwna ‘
69. W czwérkach (z) - dwdch éwiczgeych z pitkami po jednej stronie. = By
Zagrywka tenisowa z miejsca po przekgtnej. Po przeciwnej stronie A
na 6-7 m staje jeden w postawie gotowosci do przyjecia, kolejny z
pitkg w str. lll. Przyjecie pitki w kierunku partnera przy siatce, ten
wyrzuca ftrzymang pitke wysoko w pole obrony. Zadaniem
¢wiczgcego w strefie |l jest ztapanie przyjetej i dogranej pitki.
Zmiany w czwoérce po kazdej akciji.
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70. W czwoérkach (cz) - dwdch ¢Ewiczgeych z pitkami po jednej
stronie. Zagrywka fenisowa nad rozwieszong pomiedzy antenkami
gumg. Naprzeciw na 6-7 m staje jeden przyjimujgcy w postawie
gotowosci, kolejny przy siatce. Obserwacja toru lotu pitki od
momentu jej uderzenia i podania do partnera, ktéry wystawia
wysokq pitke do str. IV. Po wystawie markuje asekuracje (chwyt
pitki po koZle). Zmiany w czwérce po kazdej akcji wg numeraciji
jak narys.
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Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: «utrzymuj wtasciwy kgta utozenia ramion (kgt padania-kgt odbicia);
« odbijajgc gérg oburgcz, dopiero po zajeciu miejsca do wystawienia unos ramiona w goére.

41. Czworka B ustawiona jak na rys. (dwdch w strefie V, dwdch w 1) za
linia kohcowgq. Zagrywka rotacyjna bez wyskoku na strone druzyny A
o R <o)
raz z wysokosci strefy |, raz z V (po zagrywce wbiegniecie na p.w. do
obrony). Czwérka B ustawiona jak na rys. obok. Trzech przyjmujgcych : )ﬁ
. ustawionych przodem do zagrywajgcego. Przyjecie sposobem 2 &
{i dolnym oburgcz w kierunku ¢wiczgcego ustawionego w strefie I, ;
° z akcentem na amortyzacije pitki do tutowia. Pod siatkg ¢wiczgcy ‘
t= z pitkg wyrzuca trzymana pitke w kierunku jednego z zawodnikdw,
0 ktory nie przyjmowat i wystawia wysoko do str. [V kolejno dwie pitki -
-g przyjetq i dograng. Zawodnik nr 1 markuje dojscie do ataku i chwyta ; 33
9 wystawiong pitke, czeka i tapie drugq pitke. Co cztery akcje trojka
‘;’ przyjmujgcych zmienia potdwki boiska. o 0*
O Warianty: o 1
e atak z pitki wystawianej w kierunku obroncy, druga pitka
wystawiona do str. Il I
e podrzut pitki do zagrywki nad rozciggnietg guma. 4% | 247
72. Gra 6 na 6 - boiska o wymiarach 9 m x 9 m ; tfrzech zawodnikéw Stowa kluczowe
przy siatce, trzech w obronie. Zadania do realizacji to: zagrywka Wykonujgc zagrywke
"c’ fenisowa z miejsca; ustawienie do przyjecia w ksztatcie litery W; podrzucaj pitke wysoko
g wysokie przyjecie pitki; wysoka wystawa przez zawodnika strefy |l z rotacjq.
[ do strefy IV lub II; atak z pitki wysokiej ze strefy IV lub Il, z blokiem e  Po zagrywce wbiegaqj
g’ pojedynczym w strefie Il i IV. Kazda akcja jest punktowana, lecz na pozycje wyjsciowq
c akcja z przyjecia zakohczona skutecznym atakiem liczona jest za do obrony.
o 2 pkt. Przyjecie pitki na drugq strone — akcja bez punktu. e W przyjeciu
§ Ograniczenia: przemieszczaj sie zanim
O e obowigzkowe przyjgcie na swojq strone, pitka doleci do siatki.

o wystawia kazdy zawodnik bedgcy w str. Il
e gra do 25 pkt. z przewagqg dwodch pkt.
Wiadomosci: *zasady ustawienia na pozycjach wyjsciowych do przyjecia zagrywki (ksztatt litera W).

Czesé koncowa
Przy Scianie odbicia gérne oburgcz celujgc doktadnie w wybrany punkt.
Sprzet Guma zawieszona pomiedzy antenkami, ringa, pitki siatkowe, kosze na pitki.



