Atak — obrona — wystawienie

11. Zatrzymanie w momencie obrony pitki - wystawa sytuacyjna po obronie
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na atak, obrone pitki i wystawienie.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

41.

43.

Dwéch ¢éwiczgcych w  pozycji wyjsciowej z pitkg, trzeci staje naprzeciwko
w odlegtosci 4 - 5 m w gotowosci do jej obrony. Wysoki podrzut pitki rekg uderzajgca
(lub oburgcz) z rotacjg. Zamach ramienia uderzajgcego zza gtowy, uderzenie na
maksymalnym zasiegu ze wspigciem na palce, dton nakrywa pitke nadajgc jej gorng
(postepujgcg) rotacje. W momencie kontaktu dfoni atakujgcego z pitkg ¢wiczgcy
w obronie zatrzymuje sie i przyjmujgc Srednig postawe siatkarskg i broni wysoko w gore
zaatakowang pitke.

Dwoch obroncow i atakujgcy staje w rogach trojkata, w odlegtosci 4 - 5 m od siebie.
Atakujacy odbija pitke sposobem oburgcz gérnym nad sobg i obraca sie w kierunku
jednego z bronigcych. Drugi bronigcy przemieszcza sie w strone spodziewanego uderzenia,
w gotowosci do obrony pitek kierowanych dalej, pomiedzy nich. Obrona pitki w goére w
kierunku uderzajgcego, ktory chwyta jg po kozle i rozpoczyna kolejng akcje. Jezeli obroniona
pitka ma wysokg trajektorie lotu, to atakujgcy odbija pitke bezposrednio nad sobg.

® Uderzenie prostym ramieniem ze wspieciem na palce; dton ,zawija sie” na pitce; aktywna obrona.
* Lewa reka w dét podczas uderzenia; przesuniecie w kierunku ataku; gotowo$¢ do obrony pitki z boku.

Cwiczenia syntetyczne

44. Dwéch ¢wiczacych z zespotu B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony
(zaznaczone przez hula - hop lub ringo) ze stopami ustawionymi réwnolegle do
kierunku ataku. W zespole A dwoéch atakujgcych staje na podwyzszeniach. Cwiczacy jm
w postawie rozkroczno - wykrocznej (lewa noga z przodu) trzymajg pitke jednorgcz ©

lub oburgcz, przed sobg. Wysoki podrzut pitki z rotacjg postepujgcg i uderzenie jej
w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Zadaniem atakujgcych jest trafianie
w obronce. W momencie kontaktu atakujgcego z pitkg (1) bronigcy przyjmuja $rednig
postawe do obrony, zatrzymujgc sie po wykonaniu krotkiego doskoku. Obrona pitki (2)
wysoko na $rodek boiska. Obronca, ktéry nie bronit, dobiega do pitki, zatrzymuje sie
i wystawia (3) w kierunku celu (radar, materac). Zadaniem atakujgcych jest uderzenie po
prostej lub po skosie (w zaleznosci od ustalenia), wedtug kolejnosci (1, 2). Co kilka akgiji
zmiana w zespole Ai B.

Cwiczenia globalne

45. Ustawienie 3 na 3. Rozpoczecie gry uderzeniem pitki z podrzutu partnera. Obrona

i wystawienie sg elementami priorytetowymi w tym ¢wiczeniu. Obrofncy muszg reagowac na
ustawienie tutowia atakujgcego, jezeli nie byt wczesniej okreslony kierunek ataku (prosta,
skos). Wystawiajgcy z pozycji wyjsciowej dobiega do miejsca rozegrania (biodra pod pitka),
z zachowaniem wiasciwego rytmu krokéw. Wystawienie pitki w kierunku jednego
z atakujgcych z przodu lub z tytu, z zachowaniem wtasciwej techniki. Atakujgcy majg zadania
kierowania pitki w okreslone sektory, w miejsca przygotowanej obrony. Cwiczenie toczy sie
do upadku pitki. Gra 3 na 3 z zatozeniem liczenia za kazdg kolejng akcje jednego punktu
wiecej. Jezeli gra zakonczy sie po czterech akcjach, to zespo6t zwycieski otrzymuje 4 punkty.

CZESC KONCOWA

Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i po rzucie pitkg o $ciane, kosz chwyt w Sredniej
postawie siatkarskiej.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, hula - hop, podesty lub tawki gimnastyczne, radary lub materace, guma.

Wykonaj naskok
przodem

w kierunku ataku.
Atakuj w mozliwie
najwyzszym punkcie.
W obronie
przemieszczaj sie
krokiem dostawnym.
Stawaj przodem

w kierunku

Srodka siatki.
Trzymaj $rodek
ciezkosci na
Srodstopiu.
Wystawiaj

z ,wysokich” rgk z
biodrami pod pitka.




