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8. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
Czesé wstepna
Rozgrzewka dynamiczna z elementami prewencji (Ewiczenia stabilizacyjne — barki).
Czesé gtéwna
29. Pieciu ¢wiczgcych: jeden ustawiony na poz. 0; dwoch przy siatce
na |. bocznych przodem do boiska; czwarty z pitkg w str. V; piaty z o
pitkg w str. I. Cwiczenie rozpoczyna éwiczgcy ustawiony w str. V, \KL 5

dograniem pitki sposobem gdérg oburgcz do ¢wiczgcego na poz. 0
(1). R wykonuje wystawe do ¢wiczgcego na |. bocznej w str. IV (2),

2 a ten sposobem gémym oburgcz odbija do V sir. (3). Cwiczgcy w

o str. | wprowadza drugg pitke w momencie, kiedy ¢wiczgcy petnigey

E role R wystawi pitke do IV sir. (4). R pitke dograng z | str. wystawia do

o str. Il (5), ¢Ewiczgcy ze str. I odgrywa pitke sposobem gornym

o oburgcz do str. | itd.

-g 30. Ustawienie w dwodjkach za liniami koncowymi po przeciwnych

o stronach siatki, jedna pitka na dwodjke. Konkurs ,skrotow” do 10 ‘
L punktéw — Ewiczgcy wykonujg na zmiane zagrywke spadajgcqg do 4

5 3 m po drugiej stronie siatki. Rywalizacje w dwdjce wygrywa R | ]

¢wiczqcy, ktéry pierwszy trafi 10 razy. Pozostate dwodiki konczg
rywalizacie w momencie zgtoszenia 10 trafien przez pierwszego
¢wiczgcego.

Umiejetnosci: » wystawa pitki do strefy IV i Il z pitek dogranych doktadnie;
* doskonalenie zagrywki szybujgce;.
31. Ustawienie po dwdch stronach siatki, z jednej ¢wiczgcey ustawieni za
linig kohcowgq, przygotowani do zagrywki; z drugiej - dwdch
o przyimujgcych na 8-9 m w str. Vi l, R na poz. 0. Cwiczgcy wykonujg
= zagrywke szybujgcq z miejsca w taki sposdb, zeby pitka spadta jak
4 najblizej za siatkg, w str. IV, lll i Il (1A, 1B, 2A | 2B). Przyjmujacy w
:ﬂ:’ momencie uderzenia pitki przemieszczajg sie bardzo szybko w
% kierunku pitki (A i B), wykonujg przyjecie zagrywki i po wystawie -
o atak w swoich strefach. Zadanie wykonujemy na zmiane lewe —
'aE: prawe skrzydto.
0
3
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32. Gra 6 na 6, wysoko$¢ siatki 243 cm, set do 25 punktéw. Po Stowa kluczowe
skonczonej akciji trener dodatkowo dorzuca pitke na strone druzyny, «  Wystawiajgc pitke staraj
g ktéra wygrata i gra toczy sie do skonczenia akciji. W pierwszej akcji sie zawsze ustawié
_g po dorzucie obowigzek wyprowadzenia ataku z przyspieszonej pitki przodem do |V strefy
K] ze str. IV lub Il. Punktacja normalna, za wygranie akcji z dorzutu o | Skroty” zagrywaj wiedy,
g’ frenera dodatkowy punkt. Zatozenia gry: wystawa  pitki gdy przyjmujgcy stoi
c przyspieszonej do str. IV i |ll; wystawa pitki w | tempo w str. llI; daleko
g zagrywka szybujgca z miejsca lub fenisowa w wyskoku; ustawienie o Zagrywka taktyczna ma
3 do przyjecia w czterech (na tuku); blok w str. IV i Il - pojedynczy lub utrudni¢ wyprowadzenie
‘O podwajny, w str. lll - blok pojedynczy. Gra z jednym R w zestawieniu ataku przeciwnika
5-1.

Wiadomosci: ¢ zasady gry w zestawienia zespotu 5-1 gdy wystawiajqc jest w linii obrony i gdy jest w linii
ataku.

Czesé koncowa
W dwojkach: jeden zagrywka ,,skrét”, drugi z linii kohcowej w momencie zagrywki dobiega do pitki i chwyta
zanim upadnie na parkiet. Kazdy wykonuje 5 zagrywek i 5 chwytéw (préb chwytu).

Sprzet Pitki siatkowe. Kosze na pitki, podesty, materace



