Wystawienie — atak mIodzieiowa
akademiasiatkowki

19. CiggtosC w grze - atak kierunkowy ze strefy l|
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

73. Czterech ¢wiczacych, dwoch po jednej stronie, pierwszy z pitkg, dwoch kolejnych
naprzeciw bez pitki (odleglos¢ 7 m). Odbicie sposobem gérmnym do jednego
z partneréw ustawionych naprzeciw, plas w éwiczgcego, ktory rozpoczynat zadanie Po
obronie sposobem dolnym zawodnik przebiega na drugg strone. Partner za plecami
w momencie kontaktu dfoni atakujgcego z pitkg przyjmuje Srednig postawe siatkarska.
Cwiczacy, ktéry atakowat, chwyta pitke i rozpoczyna ponownie zadanie odbiciem sposobem
oburgcz gérnym. Cwiczenie mozna wykonywaé z zachowaniem ciggto$ci gry.

74. Czterech ¢éwiczagcych dwoch po jednej stronie, pierwszy z pitkg dwoéch kolejnych
naprzeciw bez pitki (odlegtos¢ 7 m). Jeden z dwdjki wystawia, drugi atakuje
w wyskoku w jednego z bronigcych (chwytajgcych). Obrona pitki w kierunku
partnera asekurujgcego, ktéry nastepnie wystawia pitke do bronigcego. Bronigcy odchodzi
na pozycje pozwalajgcg na wykonanie rozbiegu do ataku. Poczatek rozbiegu do ataku
powinien nastgpié w momencie, gdy wystawiona pitka zaczyna opadaé. Cwiczenie powinno
sie wykonywac z zachowaniem ciggtosci gry.

® Utrzymanie ramion w dole, tokcie lekko ugiete; wznoszenie ramion jednym ruchem powyzej czota.

* Ro6zne formy ataku, w tym plasowanie, kiwniecie; rozbieg dostosowany do wysokosci wystawienia.

Cwiczenia syntetyczne

75. Rozpoczyna ¢éwiczacy z zespotu B ustawiony w strefie IV, rzutem w rame siatkowa.
Do pitki odbitej w $rodek boiska dobiega ¢éwiczacy z zespotu B i w postawie neutralnej
wystawia pitke do strefy Il (ustawienie przodem w kierunku strefy Il). Po wystawieniu
markuje asekuracje ataku. Pierwszy z zespotu B obserwuje odbitg od ramy pitke
i gdy ta opada w kierunku wystawiajacego, przemieszcza sie do linii bocznej
i ustawia z prawg nogg z przodu (praworeczni) Obserwuje trajektorie wystawy, a gdy
pitka jest w najwyzszym punkcie wykonuje pierwszy krok lewg noga, naskok prawa - lewa
i z wyskoku plasuje w roziozone po drugiej stronie siatki materace (akcent na Igdowanie
na dwie nogi). Jeden z ¢wiczacych z druzyny B przewiduje ewentualny kierunek ataku i stara
sie odpowiednio wczesniej przemiesci¢ w tym kierunku. Co 10 wystawionych pitek zmiana
w zespole A.

Cwiczenia globalne

76. Gra 4 na 4 na siatce 230 cm. Rozpoczyna nauczyciel dorzucajgc pitke na przemian do
druzyny A lub B. Zadaniem ¢wiczgcych jest wystawi¢ pitke w drugim odbiciu do strefy II,
w pozostatych akcjach gra prowadzona na 3 odbicia z atakiem wylacznie ze strefy Il
Cwiczacy wystawiajg do strefy Il z pitki dorzuconej przez dowolnego z graczy, atak
wykonywany wyskoku lub z miejsca, jednorgcz; wysokie dogranie; wysoka wystawa w
kolejnych akcjach. Kazda akcja jest punktowana. Gra prowadzona do momentu upadku
pitki, wowczas nauczyciel ponownie dorzuca pitke do ataku. Gra na czas lub do zdobycia
okreslonej wczeéniej liczby punktow.

CZESC KONCOWA

Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wlasnego podrzutu wystawa sposobem gérnym
oburgcz do celu (kosze, radary).

PRZYBORY

Pitki siatkowe, rama siatkowa, materace, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki.

Wystawiaj pitke
swobodnie po
wyzszym tuku.
Wykonaj naskok
przodem w kierunku
przebicia.

Obserwuj trajektorie
wystawy.

Zwracaj uwage na
boisko przeciwnika.
Przebijaj w mozliwie
wysokim punkcie.




