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25. PRZYJEClE - WYSTAWIENIE akademiasiatkowki

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdrnym i dolnym oburgcz. 1 ‘

Czesé gtéwna |

81. Ustawienie w dwodjkach rownolegle do siatki, odlegto$¢ miedzy
¢wiczgcymi 7-8 m. Jeden ¢wiczgcy z pitkg siatkowq, drugi z pitkg
dla rozgrywajgcych (,ciezka”). Cwiczgcy wykonujg odbicia
sposobem gornym oburgcz dwoma pitkami.

82.

83. Trzech z pitkami ustawionych na podestach w str. |, VIi V, 7 m od
siatki. Po drugiej stronie jeden R na poz. 0, a pozostali w rzedzie - 7 m
od siatki, przy I. bocznej w str. V. Cwiczgcy na podeécie w sir. |
plasuie do pierwszego z rzedu stojgcego naprzeciwko (1), ten
wykonuje dogranie dotem oburgcz do R (2) i biegnie naprzeciwko
kolejnego plasujgcego, wykonujgc kolejne dogranie, itd. (4 i 6).
Cwiczgcy na podestach plasujg w momencie, gdy pitka po
pierwszym dograniu dolatuje do R. Dograng pitke R dorzuca do
plasujgcego na podescie. Zadanie wykonujemy analogicznie w
dwie strony, kazdy ¢wiczgcy wykonuje 5 serii w prawo i 5 serii w
lewo.

Umiejetnosci: ¢ przemieszczanie sie do przyjecia zagrywki krokiem biegowym:;

* przyjecie zagrywki tenisowej z wyskoku.

84. Ustawienie dwdéch P w str. Vi |, R na poz. 0, dwdch ¢wiczgecych na
podestach w str. IV i ll przy |. bocznych, 1 m od siatki, przodem do
siatki (imitujg atakujgcych). Po przeciwnej stronie siatki ¢wiczgcy z
pitkami gotowi do zagrywki za I. kohcowq. Rozpoczecie zagrywkg
zza str. V — pitka kierowana jak najblize] za siatke pomiedzy str. IV i lll
(1). P ustawiony w str. V przemieszcza sie w kierunku pitki i sposobem
dolnym dogrywa jg na poz. 0 (2), R wystawia pitke szybkg na lewe
skrzydto do ¢wiczgcego na podescie w str. IV (3). W momencie
wystawy drugi zagrywajqcy, bedgcy za sir. |, wykonuje zagrywke w
str. V na koncowe metry boiska. Stara sie ,przelobowac” P (4), ktdry
ma dodatkowo utrudnione zadanie po przyjeciu tzw. ,skrétu”. P po
pierwszym przyjeciu szybko wycofuje sie do przyjecia drugigj
zagrywki (5). R wystawia pitke szybkg na prawe skrzydto do
éwiczgcego na podescie w sir. Il (6). Cwiczgcy na podestach
unoszg ramiona tworzgc w ten sposdb punkt odniesienia dla R.
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Cwiczenia analityczne

Cwiczenia syntetyczne
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85. Gra 6 na 6, dwa sety do 12 punktéw. Druzyna A caty czas zagrywa, Stowa kluczowe

druzyna B przyjmuje zagrywke; w drugim secie druzyna A przyjmuje e« Dobre przyjecie
zagrywke, druzyna B zagrywa. Po skonczonej akcji trener zagrywki warunkuje gre
dodatkowo plasingiem wprowadza pitke na strone druzyny, ktéra w pierwszym tempie
wygrata i gra foczy sie do skonczenia akcji. W zaleznosci od miejsca o  Przyjmij pitke tak, zeby
dogrania pitki - po obronie plasingu - wystawiamy wyzej pitke na rozgrywajgcy mogt
skrzydta Iub,— jesli jest to mozliwe - przyspieszong na skrzydta w | wystawié w wyskoku, z
tempo do S. Po dwdch wygranych akcjach (po przyjeciu i po pozyciji 0
dorzuceniu) w druzynie, ktéra je wygrata nastepuje rotacja.
Zatozenia gry: zestawienie 5-1; gra z jednym R; zagrywka szybujgca
z miejsca lub tenisowa z wyskoku; przyjecie zagrywki przez 3
zawodnikéw, atak z pitek przyspieszonych do str. IV, Il, atak w |
tempie przy R; pitka obroniona dalej niz 2 m od siatki - wystawiana
wysoko do kontrataku.

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: ¢ zasady zagrywki taktycznej.

Czesé koncowa
Zagrywka zza strefy V w materac utozony w strefie IV, 2 m od linii Srodkowej, konkurs do 5 pkt.

Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki, podesty, pitki dla R (ciezka).



