24.  PRZYJECIE - WYSTAWIENIE — ATAK Dhedziezowa @

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na przyjecie zagrywki.
Czesé gtéwna

93. Dwie trojki na potowie boiska. W trojkach ustawienie: jeden na linii
bocznej ok. 1 m od siatki w strefie IV, dwdch ¢Ewiczgeych
ustawionych w | strefie, pierwszy z pitkg - wykonujg wystawe pitki do
strefy IV (1), po wystawie przebiegajq za pitkg; Ewiczgcy stojgcy w
strefie IV odbija pitke sposobem gdérnym oburgcz do | strefy i
przebiega za pitkg; trzeci wykonuje wystawe sposobem gérnym
oburgcz i przebiega za pitkg itd. Druga tréjka wykonuje zadanie
analogicznie, ale wystawa z V strefy do str. Il

94. Ustawienie w dwdch rzedach w strefach IV i ll, na 3 m, przy liniach
bocznych. Przy siatce pomiedzy strefg IV i lll oraz Il i Il stojg
éwiczqgcey z pitkami, podrzucajgcy pitki do ataku (1 i 3). Cwiczgcy
wykonujq zbicie z pitki podrzucanej dotem oburgcz, starajgc sie
trafi¢ w jeden z trzech materacow - z IV strefy w V (2a), | (2b) i IV
(2c). Atak ze strefy Il kierowany w materace w strefach | (4a), V (4b)
i Il (4c). Za kazde trafienie zawodnik zdobywa jeden punkt, ale musi
zachowacd kolejnos¢ kierunkéw (2a, 2b, 2c albo 4a, 4b, 4c).

Umiejetnosci: Atakowanie w rézne miejsca na boisku. Zagrywanie w rézne

miejsca na boisku.
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Cwiczenia analityczne

95. Ustawienie w dwodjkach, jeden z pitkg zagrywa zza | strefy, drugi

o przygotowany do przyjecia zagrywki w sirefie V po przeciwne] |

7.; stronie siatki. Cwiczgcy z pitkg wykonuje zagrywke szybujgca z ‘

T miejsca w strefe, w ktérej znajduje sie przyjmujacy (1), przebiega na

= drugg strone siatki do strefy Ill i wystawia na lewe skrzydto do strefy 4

n IV. Przyimujgcy po dograniu (2) i wystawi (3) wykonuje zbicie ze T

-g strefy IV w materac utozony w strefie V (4a) lub | (4b). Na drugiej |

9 potowie boiska zadanie analogiczne, ale zagrywka zza VI strefy, |

";’ wystawa do strefy Il, zbicie w materace po przyjeciu zagrywki i | <
O wystawie. Kazdy ¢wiczacy wykonuje po piec¢ atakéw z lewego i |

prawego ataku.
= .

96. Dwie druzyny 6-osobowe, druzyna A ustawiona do przyjecia Stowa kluczowe
zagrywki, druzyna B podzielona na dwie trojki. Pierwsza fréjka na e Przyjmujac zagrywke, w
pozycjach gotowosci do bloku w strefach II, Il i IV; druga tréjka pierwszej kolejnosci

) ustawiona w polu zagrywki. Druzyna B wykonuje zagrywke zabezpiecz swojq strefe
% szybujgcq z miejsca albo tenisowq z wyskoku i ustawia w linii ataku odpowiedzialnosci

.g blok. Druzyna A - ustawienie do przyjecia zagrywki w czterech e Po przyjeciu zagrywki
) ustawionych na tuku - wyprowadza atak po przyjeciu - druzyna A grajac w pierwszej linii,
o zdobywa punkt po wyprowadzeniu skutecznego ataku (za bgdz gotowy do ataku z
S skuteczny uznaje sie zbicie w jeden z materacédw utozonych w przyspieszonej pitki

§ strefach |, V, Il i IV). Druzyna B wykonuje zagrywke i wykonuje tylko

5 blok. Punktacja za skuteczne wykonanie ataku: za pierwsze tempo

3 pkt, za atak w | strefe 2 pkt, pozostate - 1 pki. W kazdym
ustawieniu 4 akcje i zmiana zadan druzyny A i B.

Wiadomosci: ¢ zasady ataku w pierwszym tempie przy rozgrywajgcym - z przodu i z tytu.
Czesé koncowa

Stabilizacja pozycji do przyjecia zagrywki na poduszkach rehabilitacyjnych.

Sprzet Materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



