18.

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE —ATAK

Czesé wstepna

miodziezowa
akademiasiatkowki

Rozgrzewka z pitkami (kazdy ¢wiczgcy - dwie pitki) z akcentem na orientacje przestrzenng.

7

Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: * podrzut pitki w gdre w przdd rekg jednoimienng z zagrywajgcg;
» wykonanie zagrywki szybujgcej z wyskoku w okreslone miejsce.
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Cwiczenia syntetyczne

7

Cwiczenia globalne

69.

70.

71.

72.

Czesé gtéwna

Ustawienie jak na rysunku. Széstka A (cz): w polu zagrywki - podrzut
pitki jednorgcz nad rozciggnietg gumaq; wyskok fak, zeby po
zagrywce tenisowej Igdowaé na boisku; zagrywka w  kierunku
jednego z dwdéch zawodnikdéw L ustawionych po drugiej stronie
boiska w str. V i |. L frzymajg w dtoniach laski gimnastyczne.
Zagrywajgcy trafiajg w strefy utworzone przez L: wysoko z prawej,
nisko z prawej, wysoko z lewej, nisko z lewe.

Ustawienie jak na rysunku. Széstka B (z): zagrywka szybujgca z
wyskoku - podrzut pitki oburgcz lub jednorgcz, wyskok i uderzenie
pitki; Igdowanie na boisku. Zadaniem zagrywajgcych jest kierowanie
pitki do materacéw utozonych jak na rysunku. R z pitkg - podrzut pitki
i wystawa w kierunku radaréw ustawionych w str. IV i ll. R wbiega z
réznych stref i doskonali rozegranie w wyskoku.

Ustawienie dwunastki jak na rysunku. Dwéch R na poz. 0, po obu
stronach siatki. Dwéch § na granicy stref IV -V ($1) i1l - 1 ($3). Po
dwdch na przyjeciu w strefach Vi VI (P11 P3 oraz P4 i L). Pozostali na
zagrywce za |. kohcowq - po jednej stronie A2 i P2, po drugiej Al i $2.
Zadaniem zagrywajgcych jest kierunkowa zagrywka z wyskoku, ze
szczegdlnym zaaokcentowaniem jakosci podrzutu pitki, zardbwno do
zagrywki tenisowej jak i szybujgcej. Przyimujgcy wspotpracujg w
uktadzie dwdjkowym i po dograniu pitki wykonujg atak ze str. IV, i
lub VI. $ z linii ataku w kazdej akcji wykonujqg rozbieg do ataku (akcja
ustalona przez R : np. 1, A lub 3). R dokonuje wyboru - czy wystawia
w | tempo, czy gra do str. IV lub Il, czy do str. VI. Cwiczenie
wykonywane jest na przemian. Jezeli ¢wiczgcy, ktéry zagrywa
zepsuje zagrywke, akcje rozpoczyna jego partner. Po czterech
akcjach przyjmujgcy zmieniajqg strefy dziatania: np. z Vi Vi na |i VI.
Po kilku akcjach - zmiana na pozycjach do gry: $ miedzy sobg, P i A
miedzy sobg.

Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9 m, zestawienie 5-1.
Zadania do readlizacji to: zagrywka tenisowa lub szybujgca z
wyskoku; ustawienie do przyjecia we frzech (na tuku); przyjecie
wysoko pitki; R - z przyjecia wystawa pitki przyspieszonej do str. IV lub
I, wysoka wystawa do sir. |. Jezeli R jest w I. ataku - akcja w | tempie
ze $ (1, A lub 3); w kontrataku - obowigzkowo rozegranie akcji 1/VI,
A/VI lub 3/VI; blok pojedynczy lub podwdjny. Kazda akacja jest
punktowana, lecz w przypadku ,,asa” oraz skonczenia ataku przez $
w pierwszej akcji po przyjeciu zagrywki - pkt. liczone sg podwainie.
Wielokrotno$¢ liczby 5 - zmiana ustawienia o jedng pozycje. Gra do
30 punktow.
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Stowa kluczowe

Zagrywajgc pamietq;,
ze masz 8 sekund, aby
skoncentrowac sie i
wykonac¢ zagrywke

W przyjeciu obserwuj
zagrywajgcego

Wiadomosci: ¢ zasady zabezpieczenia w przyjeciu srodkowej strefy boiska (wskazanie stref konfliktu).

Czesé koncowa

Cwiczenia rozciggajgce w dwéjkach.
Nadsiatki z gumg zaczepione na stupku na wysokosci bioder wystawiajgcych, guma, laski

Sprzet

gimnastyczne, pitki siatkowe, kosze na pitki, materace.
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