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., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke, przyjecie zagrywki i wystawe.
Czesé gtéwna

44, W dwojkach zawodnicy ustawieni w kierunku $ciany. Jeden z dwojki
wykonuje zagrywke z miejsca do $ciany ponad okreslong wysokose,
na zmiane tenisowq i szybujgcqg. Partner w pozycji gotowosci,
ocenia i przemieszcza sie do miejsca opadania pitki, przyjimujgc jg w
kierunku Sciany. Zagrywajgcy wykonuje precyzyjny podrzut — wyzszy
dla zagrywki tenisowej, nizszy dla szybujgcej, pamietajgc o
poprawnym zamachu, prowadzeniu reki i utozeniu dtoni. Kontakt z
pitkg nastepuje gtdbwnie nasadg dtoni i jest dynamiczny i krétki.
Przyimujgcy stara sie by przyjmowac pitke symetrycznie przed sobg.

45. Partnerzy w dwodjkach. Na zmiane rzucajg pitke o tablice do
koszykowki imitujgc ruch przyjecia zagrywki - w rozkroku z prostymi
rekami, poprzez ruch wyprostny ndég. Nastepnie odbija pitke
sposobem gérnym w kierunku obreczy kosza, starajgc sie trafi¢ do
niego. Drugi partner po dojsciu przyjmuje pitke nad sobg, unoszgc
wyzej rece (utozone do odbicia dolnego) i prostujgc nogi.

Umiejetnosci: ¢ praca nég podczas przyjecia zagrywki i wystawy; ¢ podrzut — istotny element zagrywki.

46. W pieciu dwodjkach (szésta — wystawiajacy) jak na rys. Trzy dwoiki
zagrywajqce: nr 1: str. V — 6m — tenisowa z wyskoku, nr 3: pole obrony
za str. VI — tenisowa z miejsca, nr 5: str. | — 7m - szybujgca. Po drugigj
stronie boiska dwdiki przyjmujgce zagrywke: nr 2: str. [i V, nr 4: str. VI.
Zagrywka do przyjmujgcych lub miedzy nich, zwracajgc uwage na
podrzut pitki przed sobg i na odpowiednig wysoko$¢ w zaleznosci od
rodzaju wykonywanej zagrywki. Jezeli jeden z dwojki popetni btad
zagrywki, partner powinien go naprawi¢ . Przyjimujgcy ustawiajqg sie
na tuku réowno dzielgc obszary odpowiedzialnodci za przyjecie,
pamietajgc, aby nie staé obok siebie, lecz lekko za lub przed
partnerem. Jeden z zawodnikdw R przygotowuje sie do wystawy
wbiegajgc ze strefy I, Il albo lll, drugi wbiega ze str. IV, V lub VI.
Zadaniem ich jest doktadna wystawa do str. IV (tfrener na podescie)
lub do radaru w sir. Il. Wymuszamy na R: ustawienie ciata w kierunku
str. IV, ciggty kontakt wzrokowy z pitkg przy przekraczaniu
ptaszczyzny siatki, wtasciwy sposdb przemieszczania do miejsca
wystawy, obserwacije dziatan przyjmujgcych i witasciwqg prace dtoni
ze wsteczng rotacjg odbijanej pitki. R zmieniajg sie co kilka
powtdrzen, natomiast wszystkie dwoiki wedtug numeracji po
wykonaniu 10 powtdrzen zagrywki przez kazdego zawodnika.
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47. Gra 6 na 6. W naroznikach pola obrony boiska materace. Zespoty Stowa kluczowe
ustawione do przyjecia zagrywki w trzech zawodnikéw. Jeden na e Zagrywka - przede
zagrywce — rotacja z zawodnikami pola obrony. Zawodnik § w strefie wszystkim pewna
lll, a Rw Il albo IV strefie. Rozpoczyna jedna z druzyn zagrywajgc bez e  Ocen miejsce spadania
przyjecia zagrywki w kierunku jednego z materacy. Jezeli trafi — pitki jok najszybciej
zdobywa punkt. Druga zagrywka z tej samej strony z przyjeciem na e  Wystawa jest dla
dowolnego z trzech graczy. Doktadne przyjecie i wystawa pitki ze atakujgcego, nie
str. lll - dodatkowy punkt dla druzyny przyjmujacej. R moze rozegrac wystawiajgcego -
pitke do dwodch zawodnikdw: przy doktadnym przyjeciu do wspdtpracuj z
srodkowego w strefie Il albo wysokg wystawg do str. |. Wygrana atakujgcym
akcja — punkt. Zawodnicy $rodkowi pierwszej linii koncentrujg sie na
ataku z pitki w pierwszym tempie i blokowaniu Srodkowego
przeciwnika. Gra toczy sie do zdobycia liczby punktdéw ustalonej
przez trenera.

Wiadomosci: ¢ miejsca najtrudniejsze dla przyjmujgcych, taktyka zagrywki — teoria.

Czesé koncowa
Konkurs — ktéra druzyna pierwsza zagra 20 zagrywek w materace przeciwnika — gtosne, wspdlne liczenie
Sprzet Pitki siatkowe, wozki, podesty, radar dla wystawiajgcych.
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