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7. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdrnym i dolnym oburgcz oraz atak
Czesé gtéwna

25. Ustawienie dwdjkami na linii bocznej boiska do siatkdwki, jeden za
drugim, pierwszy z pitkg. Odbija pitke sposobem gdérnym oburgcz
wg. schematu: 1) nad sobg, 2) do przodu 4-4,5 m na Srodek boiska,
3) dojscie w przdd, zatrzymanie i odbicie do przodu 4-4,5 m, 4)
dojscie w przdd, zatrzymanie i odbicie nad sobq (linia boczna boiska
z drugiej strony), 5) poétobrét, odbicie do drugiego ¢wiczgcego z
dwoiki ( ok. 9 m ) i powrdt na pozycje wyjsciowq. To samo cwiczenie
wykonujemy sposobem dolnym oburgcz.

26. Ustawienie w trzech rzedach, na srodku stref I, Il 1V, 1-1,5m od
siatki. Przy siatce na wysokosci stojgcych rzeddw, ¢wiczgcy z
tfrzymakami na pitki. Po wyskoku atak pitki zawieszonej na wysokosci
optymalnej dla kazdego ¢wiczgcego.

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: ¢ precyzyjnego odbicia sposobem oburgcz gérnym i dolnym;
euderzenie pitki wyprostowang rekg w jak najwyzszym punkcie zasiegu.

27. Ustawienie w tréjkach, jeden ¢wiczgcy zagrywa zza strefy | w strefe V

o (1), drugi przyimuje zagrywke i wykonuje atak po prostej z IV strefy w

= materac utozony w sirefie | po przeciwnej stronie boiska (3), trzeci

_g wystawia z lll strefy do strefy IV (2). Analogicznie wykonujemy

9 ¢wiczenie na drugim skrzydle — zagrywka zza strefy V do | (4),

% przyjecie zagrywki i atak po prostej z Il strefy w materac ustawiony w

o strefie V po przeciwnej stronie boiska (6), wystawa ze strefy Ill do Il

'aE: (5). Atak wykonywany jest pomiedzy antenkami, zawieszonymi jedna

o nad linig boczng boiska, druga ok.1,5 m od linii bocznej (15 oczek).

S Rozbieg do ataku w strefie IV wymuszamy przez obiegniecie
0 pachotka, ustawionego 3 m od siatki, przy linii boczne;.

28. Cztery druzyny trzyosobowe, gra na boiskach 2 m x 4,5 m po skosie, Stowa kluczowe
siatka na wysokosci 243 cm. Set do 10 punktéw i zmiana skoséw. e Zakonczenie naskoku w

o Zagrywka tenisowa z miejsca. Nie stosujemy bloku. kolejnosci prawa-lewa
= stopa (praworeczni).
o} .

.g e  Obserwuj caty czas
) reke zagrywajgcego i
o tor lotu pitki.

S e Atakuj pitke w mozliwe
O najwyzszym punkcie
5 zasiegu.

e, Szukaj” pitki w obronie,
nie licz na to, ze sama
wprzyleci” do ciebie.

Wiadomosci: ¢ taktyka indywidualna gry w obronie

Czesé koncowa
Dogranie ,wolnej" pitki ze strefy V, VIil na pozycje O.

Sprzet Pitki, podest, materace, znaczniki (pachofki).



