Wystawienie — atak mIodzieiowa
akademiasiatkowki

34. Wystawa sytuacyjna do strefy Il - atak z pitki sytuacyjnej

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajacego pitke oraz odbicie sposobem gérnym oburgcz.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

134. Jeden z éwiczgcych jako atakujgcy staje na niskim podescie (jedna cze$¢ skrzyni), drugi
jako wystawiajgcy zajmuje miejsce w odlegtosci 3 - 4 m od podestu z koszem pitek.
Wystawiajgcy kieruje pitke wysokim tukiem 1,5 m od podestu. Atakujgcy na podescie,
po ocenie toru lotu wystawionej pitki, wykonuje naskok na podioze, prawa - lewa noga
ustawiajgc sie przodem do kierunku uderzenia. Celem kierowania pitki w ataku moze by¢
potozony materac lub chwytajgcy partner. Ocena momentu i miejsca wykonania wyskoku
jest tutaj kluczowa w osiggnigciu powodzenia. Atak powinien by¢ wykonany w najwyzszym
punkcie prostym ramieniem.

135. Jeden z ¢wiczacych na podwyzszeniu wykonuje obrét tutowia w prawg lub lewg strone
w stosunku do wystawiajgcego. Nastepnie podrzuca pitke wysokim tukiem, zmuszajgc
wystawiajgcego do wykonania 2 - 3 krokéw doj$cia do miejsca wystawienia. Poczgtkowo
sposdb wystawienia powinien by¢ Scisle okreslony (przodem Ilub tytem), nastepnie
podrzucajgcy, gdy pitka jest w najwyzszym punkcie, okresla sposéb odbicia pitki w jego
kierunku. Kolejna akcja wykonana jest z punktu wystawienia w drugg strone.

* Wykonanie naskoku, gdy wystawiona pitka zaczyna opadac¢; dynamiczne odbicie prawa- lewa.
* Trzymanie ramion w dole podczas dojScia; wzniesienie ragk w gore po zajeciu miejsca do wystawienia.

Cwiczenia syntetyczne

136. Cwiczenie rozpoczyna stojgcy na podescie w strefie Il trener rzutem w rame siatkowag
(VI). Do pitki odbitej w srodek boiska dobiega éwiczacy z zespotu B (wbiega z V strefy)
i wystawia wysokg pitke do strefy Il. Po wystawieniu markuje asekuracje ataku. Pierwszy
z ¢wiczacych z zespotu B obserwuje odbitg od ramy pitke i gdy zaczyna ona opadac
w kierunku wystawiajgcego, przemieszcza sie do linii bocznej boiska i ustawia z prawg
noga z przodu (praworeczni). Obserwuje trajektorie wystawy. Gdy pitka jest w najwyzszym
punkcie atakujgcy wykonuje pierwszy krok lewg noga, naskok prawa - lewa i z miejsca
plasuje w roztozone po drugiej stronie siatki materace. Co druga akcja - atak w wyskoku,
ze zwrdceniem uwagi na koordynacje ramion podczas odbicia i lotu. Atakujgcy podczas
naskoku zwraca sie w kierunku planowanego ataku. Jeden z ¢wiczgcych z druzyny B zbiera
pitki atakowane w materace. Po kazdej akcji zmiana w zespole A.

Cwiczenia globalne

137. W zespotach gra na siatce (210 cm). Gre na dwa odbicia rozpoczyna prowadzacy,
dorzucajac pitke na strone druzyny, ktéra wygrata ostatnig akcje. Zadaniem odbijajgcego
jest dogra¢ pitke, ktérg partnerzy atakujg w drugim odbiciu, z miejsca lub wyskoku. Gdy
dogranie przejdzie na strone przeciwnika lub pitka zostanie przebita od dotu zespot
przeciwny zdobywa prawo do trzech odbi¢. Kontynuowanie gry do momentu upadku pitki.
Prowadzacy dorzuca pitke do kolejnego z dogrywajgcych. Zmiana w zespole o jedng
pozycje nastepuje przy wyniku bedgcym wielokrotnoscig liczby 5. Gra do dwoch wygranych
setow do 15 pkt.

CZESC KONCOWA

W dwojkach naprzeciwko siebie: kazdy z ¢wiczgcych ma pitke. Rbwnoczesny podrzut i odbicie
sposobem oburgcz goérnym do partnera, nastepnie odbicie sposobem oburgcz dolnym w gore
i chwyt pitki.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, materace, podesty lub skrzynie drabinkowe, rama siatkowa, guma.

Dogrywaj pitke
wysokim tukiem
dajgc mozliwosc¢
wykonania ataku.
Przy naskoku
ustawiaj stopy pod
niewielkim kgtem
do kierunku ataku.
Wykorzystaj zamach
ramion do wyskoku.
Przebijaj na putapie.




