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21. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem dolnym i atak.

82. Ustawienie jak na rysunku - w trzech rzedach. $ przygotowany do
ataku w | tempie na 3m pomiedzy str. lIl i IV; P w str. VI. A w str. | -
przygotowani do ataku z drugiej linii. Trzech ¢wiczgcych z pitkami
ustawionych: w str. lll jeden przy siatce, drugi - 2,5 m od siatki, frzeci -
w str. Il - 2,5 m od siatki. $ wykonuje rozbieg do ataku, a éwiczgcy w
str. lll przy siatce podrzuca pitke do ataku ,,pod reke” $ (1). Atak S w |
tempie kierujgc pitke w strone |. bocznych (2A i 2B). Cwiczgcy w str.
lll, stojgcy dalej od siatki, w tym samym momencie podrzuca pitke
do ataku w drugie tempo - ,,pipa” - dla zawodnika P ze str. VI (3). P
wykonuje atak, kierujgc pitke w strone I. bocznych (4A i 4 B). W tym
czasie pierwszy z rzedu A wykonuje atak z drugiej linii - po podrzucie
pitki przez trzeciego R - po prostej albo po skosie (6A i 6B).
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Cwiczenia analityczne

83. Ustawienie w grupach po przeciwnych stronach siatki. W jednej
grupie: dwdch éwiczgcych z pitkg na podestach wstr. 11V, 7 m od
siatki, 2,5 m od |. bocznych; za nimi dwdch z koszem pitek - podaijg
pitki; dwdch przy siatce z pitkami w str. Il i IV. W drugiej grupie: P
ustawieni w str. IV i ll przy |. bocznych; jeden Ewiczgcy stoi na poz. 0,
imituje R i tapie dogrywane pitki. Cwiczgcy ustawiony w str. | na
podescie wykonuje plasing przed siebie (1) na druga strone tak,
zeby zmusi¢ P do przemieszczenia sie od |I. bocznej do $rodka
boiska, P dogrywa na poz. 0 (2). W momencie gdy pitka znajdzie sie
przy siatce, ¢wiczgcy ustawiony z pitkg w str. Il - po drugiej stronie
siatki - rzuca jg ok. 2 m za siatke imitujgc ,,skrét” (3). P przemieszcza
sie w kierunku pitki i przyimuje jg na poz. 0 (4). W momencie, gdy
pitka bedzie przy siatce, cwiczgcy ustawiony na podescie w strefie

Czesé wstepna

Czesé gtéwna

V plasuje ja w str. IV (5), przyimujacy wycofuje sie i dogrywa na poz.

0 (é).

Umiejetnosci: ¢ atak w | tempo, atak z drugiej linii w strefach VIil, kombinacje ataku;
* przyjecie zagrywki tenisowej z wyskoku, przyjecie zagrywki w réznych strefach po dojsciu.

84. Ustawienie po dwodch stronach siatki. Z jednej strony ¢wiczgcy
ustawieni za str. 1 i V do zagrywki. Z drugiej strony: R w str. | albo lll; P
w str. Vi I § w strefie IV albo Il. Cwiczenie zaczyna zagrywka zza
strefy V po przekgtnej w strefe V(1). P z V str. przyimuje zagrywke (2),
R wbiega ze strefy | do str. Ill i wystawia w | tempo z przodu (3). § ze
strefy IV wykonuje rozbieg do pierwszego tempa i wykonuje atak w
Il str.(4). Zagrywajgcy zza sir. | zagrywa w str. V(5), P ponownie
przyjmuje do na poz. 0 (6), R wystawia pitke do ataku w VI strefe (7).
P po przyjeciu wykonuje rozbieg i atak z drugigj linii w VI strefie -
»pipa” (8). Analogicznie zadanie wykonuje P ze strefy |, ale R
wystawia w Il strefie, a § zaczyna dojécie do ataku w | tempie ze
strefy Il, jak w ustawieniu VI; cwiczenie wykonujemy na zmiane.

Cwiczenia syntetyczne
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85. Gra 5 na 5, druzyna sktada sie z dwéch P, L, Ri S. Set do 25 pkt, ale Stowa kluczowe
atak tylkko w | tempie z pojedynczym blokiem. Jesli nie mozemy o Atakz VI strefy musi by

CEwiczenia

1 wystawi¢ pierwszego tempa, to przebijamy pitke sposobem gdérnym zwigzany z wykonaniem
oburgcz lub dolnym za trzeci metr boiska druzyny przeciwnei. wyskoku do | tempa

o Dobre przyjecie
umozliwia gre w | tempo

Wiadomosci: ¢ zasady organizacji kombinacji ataku.

Podrzut pitki do zagrywki z wyskoku.

Czesé koncowa

Sprzet Pitki, kosz z pitkami, podesty, taweczki gimnastyczne.



