miediciov ()
1. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE Frademinsiatiowid
Czesé wstepna
W czworkach rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gérnym i dolnym oburgcz.
Czesc gtéwna L _
1. Trzy czwérki: P + R, $ + R, A + R ustawione jak na rysunku. Dwéch na o S3ﬁf~
zmiane wykonuje zagrywke z wyskoku - tenisowq lub szybujgcq - w
kierunku partnera z czworki ustawionego do przyjecia po przeciwnej
stronie siatki. Wysokie dogranie w kierunku swojego R, ktéry wystawia
do radaru. Po czterech dobrych przyjeciach zmiana na pozycjach
w swoich czworkach. Nauczyciel decyduje o zmianie stref do
przyjecia i zagrywki.

Ustawienie j. w. lecz dodatkowo jeden zawodnik przygotowany do
ataku. Zagrywajg kolejno: P, S, A. Przyjetg pitke R wystawia do
swojego partnera, ktory zbija kierunkowo. Atakujgcy oceniajg jakose
dogranej pitki i podejmujg decyzje o rodzaju wystawy z jakiej chcg
atakowac. P i A - wystawa przyspieszona (super) lub wysoka;
S - wystawa w | tempo (wariant 1, 1 lub 3) bgdz sytuacyjnie atak w i
tempie. Zmiana jak w ¢wiczeniu nr 2.

Cwiczenia analityczne
N

7

Umiejetnosci: * przyjecie pitki przez wszystkich zawodnikéw;
* zagrywka z wyskoku kierunkowa w okreslong strefe.

3. Trzy czworki ustawione jak na rys.: dwie na boisku po przeciwnych
stronach siatki, jedna przy |. bocznej czeka w kolejce. Ustawienie
czworki: R na poz. 0, A w str. | na p. w. do obrony, $ w str. VIi P w str.
o V. Zagrywka z wyskoku (zagrywajq kolejno A, S, P) i po zagrywce
S wbiegniecie na swojg p. w. do gry. Trzech wspdtéwiczgcych
f_>’. przyjmuje zagrywke w kierunku R, ten wystawia do str. IV, Il lub |. Atak
2 kierunkowy obok zawieszonych atrap w str. Il i VI (5 oczek siatki od
; antenki). Gra toczy sie do momentu popetnienia btedu. Czwérka,
o ktéra przegrata akcje schodzi z boiska i w jej miejsce wbiega
s czwoérka, ktéra czekata przy |. bocznej boiska. Gra bez liczenia
13 punktéw, na jakos¢ akcii.
s Warianty: nauczyciel okredla, jokg akacje R ma rozegra¢ po
O przyjeciu zagrywki np. tylko IV, tylko Il, tylko VI; R blokuje w strefie
srodkowej (brak atrap bloku).
4. Gra 4 na 4, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 3-1 z Stowa kluczowe
rozgrywajgcym w linii ataku. Zadania do readlizacji to: zagrywka e  Zagrywka w okre$lonego
o szybujgca lub tenisowa z wyskoku; ustawienie do przyjecia we trzech zawodnika: zagrywaj do
% (na tuku); przyjecie pitki wysoko; wystawa przez R do strefy IV, VI lub przyjmujgcego
.g IIl; atak ze strefy IV, VI ub Il, blok pojedynczy przez R. Kazda akcja jest o« R - wystawa sytuacyjna
S5 punktowana. Set - do zdobycia 5 pkt. przez zespdt. Czwdrka sposobem gérnym i
o przegrana opuszcza plac gry, a na jej miejsce wchodzi kolejna. Gra dolnym oburgcz z pola
S do wygrania 3 ,setow” przez jedng z druzyn. Druzyna, ktéra nie gra, ataku i z pola obrony
o podaje pitki lub wykonuje ¢wiczenia prewencyjne.
3 Warianty:

e R gra w str. I, natomiast § w str. lll blokuje i atakuje w | tempie; A
gra w str. VI, a Pw V.
Wiadomosci: ¢ przebicie pitki sytuacyjnej na zawodnika atakujgcego w str. Il lub 1.

Czesé koncowa
Streching — napiecie — rozciggniecie - rozluznienie.

Sprzet Radary-obrecze treningowe lub hula-hop, atrapy bloku, pitki siatkowe, kosze na pitki.



