mtodziezowa @
akademiasiatkowki
2. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
Czesé wstepna
Rozgrzewka o charakterze lekkoatletycznym (skiping).
Czesé gtéwna

5. Siddemka A (cz) — zagrywka tenisowa z wyskoku ( $2, A, $1). Podrzut
pitki jednorgcz, wyskok i uderzenie pitki, Igdowanie na boisku.
Zadaniem zagrywajgcych jest zagrywka pomiedzy przyjmujgcych w
kierunku pachotkdw ustawionych przy |. kohcowej. Trzej przyjmujgcy
(L, P2, P1) ustawieni na tuku. Odbiér i dogranie pitki do R, ten
wystawia do sir. IV (wystawa szybka - quick) lub str. Il (wystawa
przyspieszona - super). Nauczyciel dodatkowo dorzuca pitke do
¢wiczgcego, ktéry nie przyimowat i R z dogranej pitki wystawia do
strefy przeciwnej niz kierunek dogrania.

6. Siddemka B (z) — zagrywka szybujgca z wyskoku. Podrzut pitki
jednorgcz lub oburgcz, wyskok, uderzenie pitki i lgdowanie na
boisku. Zadaniem zagrywajgcych jest kierowanie pitki miedzy
przyjmujgcych (pachotkii L) w okolice 3-4 m tak, aby pitka opadata
pomiedzy gdérng tasmq siatki, a rozwieszong dodatkowo guma.
Dograng pitke R wystawia w kierunku radaréw (po wbiegnieciu z
réznych pozycji na boisku). W przypadku asa serwisowego lub btedu
w przyjeciu L - nauczyciel moze dorzuci¢ dodatkowq pitke.

7

Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: ¢ dynamiczne uderzenie pitki (kontakt z pitkg maksymalnie krotki, wykonany usztywniong
dtonig w $rodek pitki); * wykonanie zagrywki tenisowej z wyskoku pomiedzy przyjmujgcych.

7. Ustawienie siddemek jak na rysunku; A (cz): P2 i L2 - przyjecie - §3—m
zagrywki w str. Vi VI, a po dwéch akcjach - w str. i VI (L przyjmuje
wytgcznie w str. VI). Al, P4 i $4 - zagrywka tenisowa lub szybujgca z
2 wyskoku; $ 2 atakuje w | tempie z wystawy ustalonej przez R (1, A, 3);
) R - wystawa z dogrania: akcja 1, A, 3 lub w kierunku radaru -
% wystawa szybka (quick -pitka w | tempo do str. IV). Sibdemka B(z): $ 3
s i A - zagrywka szybujgca w kierunku P2 i L2; trzech w przyjeciu - P1,
> . o . i .
«n P3i L1 (L przyjmuje wytgcznie w str. ); R - wystawa z dogrania: akcja
-g 1, A, 3 lub w kierunku radaru - wystawa przyspieszona (super) do str.
9 IV. Co 6 akcji - zmiana ¢wiczgcych na pozycjach wg numeracii.
‘;’ Uwaga: ¢wiczenie wykonywane jest na przemian. $ mogg zmieniaé
O strefy, skqad rozpoczynajg akcje (granica str. IV/V lub 11/1).
§ -
8. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1. Stowa kluczowe
© Zadania do redlizacji to: zagrywka kierunkowa z wyskoku pomiedzy e W ataku po przyjeciu
£ przyjmujacych; wyprowadzenie akcji po  przyjgciu  zagrywki bgdz skoncentrowany,
= (ustawienie do przyjecia w 3). Zadaniem R jest aktywizowanie aby skohczy¢ atak w
% zawodnikéw S (akcjal, A lub 3) i zawodnikdw skrzydtowych. Jeden pierwszej akcji
o zespot wykonuje 6 zagrywek i drugi 6 zagrywek — gra w jednym o  Zagrywaj
'GE, ustawieniu. Punkt mozna zdoby¢ wytgcznie skohczonym atakiem w zdecydowanie po
o pierwszej akcji po przyjeciu zagrywki. Zespdt, ktéry zdobyt wiecej kierunkach
S punktéw zdobywa jeden duzy punkt i nastepuje zmiana ustawienia.
O

Wiadomosci: ¢ rola R w wyprowadzaniu akcji po niedoktadnym przyjeciu.

Czesé koncowa
Cwiczenia relaksacyjne w lezeniu tytem.

Sprzet Pachotki, atrapy bloku, antenki, pitki siatkowe, kosze na pitki.



