10. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE mtodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i dolnym.
Czesé gtéwna
36. Ustawienie w tréjkach réwnolegle do siatki; dwdch w odlegtosci 9 m
na liniach bocznych twarzg do Srodka boiska, trzeci ustawiony
pomiedzy nimi, 6 m od ¢wiczgcego z pitkg, do ktdérego skierowany
jest przodem. Pierwszy ¢wiczgcy odbija sposobem gdrnym oburgcz
do ¢wiczgcego stojgcego w Srodku (1), a ten odbija pitke gdérg
oburgcz w tyt do trzeciego(2), trzeci ¢wiczgcy wykonuje odbicie D
gdérne oburgcz ponad srodkowym do pierwszego na 9 m (3). Po 10
cyklach zmiana miejsc w tréjce.
37. Ustawienie w trojkach prostopadle do siatki, dwdch przy siatce w ‘
odstepie 4 m - kazdy z pitkg; trzeci 7 m od siatki, naprzeciwko
jednego z nich, réwniez z pitkg. Cwiczqcy przy siatce na zmiane
dorzucajg pitke oburgcz od dotu na 6-7 m przed siebie (1 i 4)
Trzeci przed odbiciem podrzuca trzymang pitke tak, zeby po odbiciu
pitki dorzucanej ztapac, zanim upadnie na podtoze (2 i 5). Pitke
dorzucang odbija sposobem dolnym oburgcz do rzucajgcego (3
lub 6). Po kazdym odbiciu przemieszcza sie krokiem dostawnym
naprzeciwko drugiego dorzucajgcego. Zwracamy uwage nhad
ustawienie nogi zewnetrznej nieco z przodu i obnizenie barku reki
wewnetrzne;.
Umiejetnosci: ¢ po przemieszczeniu w przdd - odbicie pitki sposobem gdérnym oburgcz - wyczucie
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odlegtosci;* wyczucie tempa odbicia pitki, koordynacija kilku zadah rownoczesénie
38. Ustawienie w trojkach, dwie pitki na trojke. Pierwsza trojka ustawia sie
o nastepujgco: jeden z pitkg na zagrywce za | strefg, drugi na
S wystawie w Il strefie, frzeci z pitkg w | strefie po drugiej stronie siatki.
f_>’~ Zagrywka szybujgca z miejsca w | strefe (1), Ewiczgcy ustawiony w |
..:‘:.’ strefie przemieszcza sie w kierunku pitki do przyjecia zagrywki i przed
> przyjeciem zagrywki podrzuca trzymang pitke, (2). Wykonuje
o przyjecie zagrywki do str. lll (3) i tapie podrzucong pitke zanim
s spadnie. Wystawiajgcy wystawia pitke w tyt do Il strefy - do radaru
13 (4). Druga tréojka ma podobne zadanie, ale zagrywka jest z za strefy
kS V (5). przyjmujgcy wykonuje podrzut pitki (6) i przyjecie zagrywki do
A wystawiajgcego w strefie | (7), natomiast wystawiajgcy kieruje pitke
do radaru ustawionego w strefie IV (8).

39. Dwie druzyny é-osobowe; trzech ¢wiczgcych z druzyny A i B Stowa kluczowe
ustawionych do przyjecia zagrywki na tuku - po przeciwnych e Przy dobrym
stronach siatki, po dwdch zagrywajgcych w polu zagrywki i jednym przyjeciu, wystawiqj

o rozgrywajgcym, ktéry wbiega na pozycije 0 ze stref I, VI i IV. w wyskoku

% Zagrywajgcy wykonujg zagrywke szybujgcqg z miejsca lub tenisowq z e Przy przyjeciu

2 wyskoku w przyjmujgcych druzyny przeciwnej. Zadanie polega na niedoktadnym (za 3
) wykonaniu jak najwiekszej liczby przyje¢, po ktdrych wystawiajgcy m) wystawiaj wysoko
o trafi wystawq do radaru ustawionego w strefie Il. Po trzech dobrych pitke

S przyjeciach pod rzgd nastepuje rotacja przyjmujgcych i zmiana e Na matych

§ strefy, z ktérej wbiega rozgrywajgcy. Wygrywa druzyna, ktéra odlegtosciach

\3 pierwsza zdobedzie 15 pkt. Rywalizacja polega na tym, ktéra grupa przemieszczaj sie do
2 trafi wiecej razy wystawqg po przyjeciu do radaru. przyjecia krokiem

dostawnym, na
dtuzszym dystansie
krokiem biegowym
Wiadomosci: ¢ zasady przyjecia zagrywki tenisowej w wyskoku.
Czesé koncowa
Zagrywka tenisowa w wyskoku zza strefy | w materac utozony w strefie V, kazdy zawodnik ma tylko dwie
préby.
Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki, materace, radary.



