1. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka z pitkami z elementami koordynacji (kazdy z 2 pitkami).
Czesé gtéwna

1. W pigtkach (z) - zagrywka szybujgca z wyskoku z akcentem na
podrzut pitki oburgcz i maksymalnie krotki kontakt dtoni z pitkg w
momencie uderzenia. Po przeciwnej stronie siatki w odlegtosci 6-7 m
staje jeden przyjmujgcy w postawie gotowosci. Obserwuje tor lotu
pitki, przemieszcza sie kr. dostawnym i przyjmuje pitke z akcentem na
aktywng prace ndég w kierunku pozyciji 0. Przyjmujgcy trzyma w
dtoniach ringo, jezeli przyjmuje gérqg - upuszcza ringo na podtoze.
Przy siatce - kolejny wyjmuje pitke z obreczy. Zmiany w pigtce po
kazdej akciji.

2. W pigtkach (cz) - zagrywka tenisowa z wyskoku, po przeciwnej
stfronie przyjmujgcy ustawiony poczgtkowo w sirefie V. Po
przemieszczeniu do odbioru - wysokie dogranie pitki z akcentem na
amortyzacje ramionami. R z pozycji O wystawia pitki ,,super” w
kierunku radaru w str., z ktérej atakuje P. P wota ,super” i wykonuje
rozbieg do ataku. Przyjmujgcy ustawia sie do przyjecia w str. V lub |.
Imiany po kazdej akciji: kolejno - zagrywka, kolejka do przyjecia,
przyjecie, zagrywka.

Warianty: R wbiega do wystawy z réznych pozycii.
Umiejetnosci: « dostosowanie techniki przyjecia do rodzaju zagrywki;
* wystawienie pitki ,super” do str. IV i ll oraz wysokiej pitki do str. I. R —

3. Druzyna B (z) ustawiona jak na rys. - z pola zagrywki dwoch
¢wiczgcych wykonuje zagrywke tenisowq lub szybujgca w z
wyskoku - raz z wysokosci strefy |, raz V . Po zagrywce wbiegajg na
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2 p. w. do obrony w str. I, VI lub V. Dwdch skrzydtowych przy siatce z
{i pitkami, plasuje w obronce, ktéry dogrywa pitke na pozycje 0; R
° wystawia - wysoko lub ,super” - w zaleznosci od doktadnosci
"E dogrania. Druzyna A (cz) ustawiona do przyjecia w czterech, jak na
2 rys. obok. Przyjmujgcy ustawieni sq tuku, wspotdziatajg w przyjeciu, a
-g po dograniu pitki do R, ¢wiczgcy nr 1 i 3 wykonujg rozbieg do ataku.
9 Kolejna zagrywka jest wykonywana, kiedy ¢wiczgcy zajmujg p.w. do
2 przyjecia. Zmiany w druzynie A: nr 1i 2, oraz nr 3 i 4 na przemian -
5 zagrywka i atak. Cwiczenie wykonywane na czas, zmiany wg

numeracji.

Warianty: R moze dorzuca¢ dodatkowq pitke w kierunku dwoiki,

ktéra nie przyjmowata. 1

T3 —— )

4. Gra 5 na 5, boiska o wymiarach 9m x 9m; dwdch zawodnikdw w linii Stowa kluczowe
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ataku w str. IV i ll, frzech w linii obrony (R stale gra w str. 1);
rozpoczecie gry zagrywkqg przez zawodnika str. VI. Zadania do
realizacji to: zagrywka tenisowa lub szybujgca z wyskoku; wysokie
przyjecie pitki oraz wystawa przyspieszona na lewe lub prawe
skrzydto; atak z blokiem pojedynczym. W przypadku obrony przez R,
wystawiajg sytuacyjnie pozostali gracze. Gra na czas.

Ograniczenia:

e R nastate gra w str. I;

e zawodnicy U po rotacji grajq zawsze na kolejnej pozycji.

W odbiorze dynamicznej
zagrywki amortyzuj
przyjecie pitki

W ataku z wystawy
wysokiej rozpoczynaj
rozbieg w momencie,
gdy pitka zaczyna
opadac

W obronie reaguj na
ruch reki atakujgcego

Wiadomosci: ¢ zasady przyjecia w 4 zawodnikéw ustawionych na tuku, z okresleniem rownych obszaréw
odpowiedzialnosci.
Czesé koncowa
Wystawa pitki z wtasnego podrzutu do radaru w strefie Il, kazdy Ewiczgcy wykonuje 8 wystaw.
Sprzet Radary-obrecze treningowe, pitki siatkowe, kosze na pitki, tasmy do wyklejenia linii
dodatkowych dla zagrywajgcych.



