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21. RZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK akademiasiatkowki

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdrnym i dolnym oburgcz oraz atak.
Czesé gtéwna

81. Ustawienie w rzedach w str. IV, Il i I, kazdy z pitkg. Cwiczgcy

wykonujg afak z wtasnego podrzutu do str. V (kierunek ataku

wymuszony przez ustawiong taweczke) ze zwrdceniem uwagi na
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o prawidtowy rozbieg do ataku w poszczegdlnych strefach.

S .Korytarze” rozbiegu do ataku wyznaczamy przez utozenie /
_f>:. podtuznych znacznikéw lub rysujemy kredq.

g  82. Ustawienie w grupach po przeciwnych stronach siatki. Z jednej

g strony: dwoch ¢wiczgeych na podestach w str. 11V, 7 m od siatki, ..

c 2,5 m od I. bocznych, kazdy z pitkg. Z drugiej strony przyjmujacy

8 ustawieni w str. IV i Il, przy |. bocznych. Cwiczgcy ustawieni na

S podestach wykonujg plasing przed siebie (1 i 3) tak, zeby zmusi¢

O

przyimujgcych do przemieszczenia sie do Srodka boiska.
Przyjmujgcy - w momencie uderzenia pitki przez plasujgcych -
krokiem dostawnym przemieszczajg sie do pitki i dogrywajg
sposobem dolnym oburgcz do ¢wiczgcego na poz. 0 (21 4).

Umiejetnosci: * rozbieg do ataku z poszczegdinych stref boiska;

» doskonalenie przyjecia zagrywki tenisowej z wyskoku.

83. Ustawienie w grupach po przeciwnych stronach siatki. Z jednej -
dwdch ¢wiczgeych na podestach, w str. 11V, 7 m od siatki, 2,5 m
od |. bocznych; dwdch zagrywajgcych za str. | iV, kazdy z pitkg.
Z drugiej strony - P ustawieni w str. IV i ll, $ ustawiony w strefie Il, R na
poz. 0 z gumg owinietg na wysokosci bioder (Qguma zaczepiona
jest na stupkach). Zaczyna ¢wiczqcy ustawiony za str. V wykonujgc
zagrywke w IV str. (1), éwiczgcy ustawiony w str. IV przyimuje
zagrywke (2), R wystawia w | tempo z przodu (3) dia $, ktéry po
rozbiegu ze str. Il atakuje do str. V po przeciwnej stronie (4).
W momencie ataku ¢wiczgcy ustawiony na podescie w strefie |
wykonuje zbicie przed siebie tak, zeby zmusi¢ P do przemieszczenia
sie do Srodka boiska (5). P dogrywa pitke sposobem dolnym do R
(6) i po wystawie (7) wykonuje atak po prostej w str. | (8). Zadania
wykonujemy analogicznie na prawym skrzydle, na zmiane.
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Cwiczenia syntetyczne

84. Gra 6 na 6, wysokosc siatki - 243 cm, set do 25 punktéw; za punkt Stowa kluczowe
zdobyty bezposrednio zagrywkq lub atakiem w | fempie druzyna «  Przy wystawie ustaw sie
zdobywa 2 pkt. Pozostate wygrane akcje punktowane sg przodem do IV strefy
normalnie. Zatozenie gry: wystawa pitki przyspieszona do str. IVi Il; e  Przed odbiciem pitki w
wystawy w | tfempo w str. lll; zagrywka szybujgca z miejsca lub obronie - ustawiaj stope
tenisowa z wyskoku; ustawienie do przyjecia we trzech na tuku; zewnetrzng w wykroku
blok pojedynczy lub podwodjny w str. IV i I, w str. Il blok Ptaszczyzna ramion do
pojedynczy. Gra na jednego R, zestawienie 5-1, blok taktyczny odbicia pitki ustawiona
kierunek 1 (prosta). w kierunku podania

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: * zasady gry w pierwszym tempie w zaleznosci od miejsca podania(dogrania) pitki.

Czesé koncowa
Pad bokiem - kazdy ¢wiczgcy wykonuje po cztery na lewq i prawq strone.

Sprzet Pitki siatkowe, znaczniki, taweczka gimnastyczna, podesty, guma (ok. 10-11 m dtugosci).



