1. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna

Rozgrzewka dynamiczna w dwdjkach (1 pitka).

1.

Cwiczenia analityczne
N
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Czesé gtéwna

W széstkach - zagrywka szybujgca lub tenisowa z wyskoku z
wtasciwym podrzutem pitki. Po przeciwnej stronie siatki w odlegtosci
6 - 7 m staje jeden przyjmujgcy w postawie gotowosci. Obserwuje
tor lotu pitki, przemieszcza sie kr. dostawnym i przyjmuje zagrywke w
kierunku poz. 0, stosujgc odpowiednig technike. Przyjmujgcy frzyma
w dtoniach ringo, jezeli przyjmuje gérg oburgcz upuszcza ringo na
podtoze. Przy siatce kolejny wystawia sytuacyjnie do str. IV lub II.
Zmiany w széstce po kazdej akcji.

W szdstkach - zagrywka tenisowa z wyskoku, po przeciwnej stronie
przyjmujgcy; po przemieszczeniu - wysokie przyjecie pitki z akcentem
na amortyzacje ramionami w kierunku tutowia. R na poz. O.
Wystawa przyspieszona do str. IV lub w Il tempo do str. VI (w
zaleznosci od strefy, w ktdérej zaczynat <Ewiczenie zawodnik
przyjmujgcy). P wota ,super” lub ,jest” i wykonuje rozbieg do ataku.
Przyjmujgcy ustawia sie w str. V lub VI do przyjecia. Zmiany po kazdej
akciji: kolejno - zagrywka, kolejka, przyjecie, zagrywka.

Warianty: R wbiega z réznych pozyciji.

Umiejetnosci: » gotowos¢ do akacji ofensywnej po przyjeciu zagrywki;

3.

Cwiczenia syntetyczne

z

Cwiczenia globalne

7z

e wystawienie pitki z postawy neutralnej do str. IV, Il lub VI.
Druzyna B ustawiona jak na rysunku. W polu zagrywki dwéch - za
strefq |i V (nr 1i3), zagrywajqg z wyskoku na strone przeciwng; jeden
(nr 5) podaje pitki. Cwiczgcy wykonujg zagrywke tenisowq lub
szybujgcqg z wyskoku - raz z wysokosci strefy |, raz z V i po zagrywce
whbiegajg na p. w. do obrony w str. |, VI lub V. Dwdch kolejnych na
podestach po drugigj stronie atakuje (zbija, plasuje lub kiwa) w
obronce, ktéry broni w kierunku poz. 0. R wystawia obronione pitki w
zaleznosci od doktadnosci dogrania (wysoko lub super). Druzyna A
ustawiona do przyjecia we ftrzech, jak na rys. obok, dwdéch w
kolejce w str. VI (3,5). Przyjmujacy wspdtdziatajg w przyjeciu i po
dograniu pitki do R ¢wiczgcy nr 1 2 (cz) wykonujq rozbieg do ataku.
W odbiorze ¢wiczgcy zawsze zaczynajq dziatania od ustawienia na
p. w. do przyjecia. Zmiany w druzynie A: nr 1 do koleiki, nr 2 w
miejsce 1, a do str. VI wchodzi nr 3. R wystawia do str. IV lub Il oraz VI
(ewiczgcey w VI str. markuje rozbieg do ataku w kazdej akciji).

Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; gra w zestawieniu
5-1. Zadania do readlizacji to: zagrywka tenisowa lub szybujgca z
wyskoku; ustawienie do przyjecia we trzech (na tuku); przyjecie pitki
wysoko; R - wystawa pitki przy$pieszonej do str. IV, Il lub VI (wystawa
w osi boiska) oraz wystawa w | tempo do sir. lll (akcja 1); atak z pitki
super ze str. IV lub II; blok pojedynczy lub podwdjny. Gra w jednym
ustawieniu — 5x zagrywa jedna, 5x druga strona. Kazda akcja jest
punktowana. Jezeli zespdt wygra pierwszg akcje z przyjecia, to
dodatkowo nauczyciel dorzuca wolng pitke, ktéra réwniez jest
punktowana (obowigzkowo akcja w str. | lub VI). Zmiany ustawien
wg klucza: (R1/4, R6/3, R5/2).
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Stowa kluczowe
W przyjeciu ustawienie
przed akcjg na p. w.
Najpierw przyjecie,
pozniej atak
Wystawienie z pozycji
neutralnej: przodem do
str. IV, prawym bokiem
do siatki

Wiadomosci: ¢ w przyjeciu zagrywki zabezpieczenie srodkowej czesci boiska (statystycznie najwiecej
zagrywek kierowanych jest w to miejsce).

Czesé koncowa

Odbicia dolne oburgcz do celu.

Sprzet

Radary - obrecz treningowa, podesty, pitki siatkowe, kosze na pitki.



