7. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK miodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na przyjecie zagrywki i atak.
Czesé gtéwna

24. Ustawienie w dwdjkach prostopadle do siatki, przy siatce ¢wiczgcy z
pitkg, drugi 7 m od siatki, za podktadkg gumowq . Cwiczgcy przy @
siatce dorzuca pitke partnerowi raz z lewej, raz z prawej strony, ktory
ustawia wewnetrzng noge na podktadce, wykonuje wykrok nogqg
zewnetrzng w strone pitki i odbija jg sposobem dolnym oburgcz z
boku tutowia na wysokosci klatki piersiowej. Bark wewnetrzny
obnizony, a odbicie nastepuje poprzez kierowanie ptaszczyzng
ramion w strone dogrania.

25. Ustawienie w dwodjkach réwnolegle do siatki, w odlegtosci ok. 7 m.
Jeden z ¢wiczgcych na dwoch podktadkach gumowych — prawa
stopa jest ustawiona ,,p6t stopy” przed lewq - odbija pitki sposobem
gérnym oburgcz, prébujgc jednoczesnie utrzymac réwnowage.
Drugi dorzuca pitke wysokim tukiem do partnera tak, aby ten mogt
wykonac swobodnie odbicie pitki sposobem gérnym oburgcz.

Umiejetnosci: * ustawienie ptaszczyzny odbicia przy odbiciu sposobem dolnym oburgcz;
« stabilizacja postawy ciata przy odbiciu sposobem gdrnym oburgcz.

26. Przyjmujacy ustawieni na srodku boiska, 6-7 m od siatki, w VI strefie.
Dwéch wystawiajgcych w strefie lll, zagrywajgey za strefg VI z
drugiej strony siatki. Zagrywka szybujgca z miejsca ze Srodka pola
zagrywki do linii bocznej - w strefy Vi IV (1). Po podrzucie pitki przez
zagrywajgcego przyjmujgcy przemieszcza sie w strone linii bocznej
boiska i wykonuje przyjecie zagrywki kierujgc pitke do strefy Il (2).
Wystawiajgcy wystawia pitke do strefy IV (3), gdzie ¢wiczgcy, ktory
przyjmowat wykonuje atak po prostej (str. 1), prébujgce trafié¢ w boisko
miedzy linie boczng, a taweczke gimnastyczng ustawiong 1 m od
linii (4). Druga grupa ¢wiczgcych wykonuje zadanie analogicznie na
drugim skrzydle — zagrywka do strefy 1i Il (5), przyjecie zagrywki do
strefy Il (6), wystawa pitki do strefy Il (7) i atak po prostej do strefy V
(8). Wystawiajgcy ustawieni przodem do IV strefy, bez wzgledu na
to, czy wystawia na lewe, czy prawe skrzydto.

Cwiczenia analityczne

7

Cwiczenia syntetyczne

7

27. Cztery druzyny trzyosobowe, gra na boiskach 9 m x 4,5 m po skosie, Stowa kluczowe
wysokosc¢ siatki 250 cm. Set do 10 punktéw i zmiana boisk. Zagrywka e  Skupiaj uwage na
szybujgca z miejsca albo tenisowa z wyskoku. Gra bez bloku, atak ptaszczyznie odbicia
tylko z drugiej linii, ustawienie - dwdch do przyjecia z podziatem stref pitki (sposobem dolnym)
odpowiedzialnosci. o  Wystawiajgc, ustawiqj

sie przodem do |V strefy
e Sporne pitki przyjmuje
lepszy przyjmujgcy
e Stabszego w przyjeciu
nie chowamy, tylko
ograniczamy Pol e jego
odpowiedzialnosci

Cwiczenia globalne

7

Wiadomosci: * opanowanie zasad liczenia punktow w siatkdwce.

Czesé koncowa
Utozenie ptaszczyzny odbicia w przyjeciu zagrywki w parach. Jeden trzyma pitke przed sobq i przechodzi
raz na prawa, raz na lewq strone ¢wiczqgcego, ktéry utrzymujgc ptaszczyzne odbicia dopasowuje utozenie
rak.

Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki, taweczki, poduszki rehabilitacyjne.



