Wystawienie — atak

39. Technika ataku z pitki wysokie] - atak mijajacy blok

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

153. Dorzucenie pitki w ustalone miejsce (lub kilka miejsc) do rozgrywajgcego
startujgcego z pozycji wyjsciowej. Wystawiajgcy kieruje pitke wysokim tukiem do
atakujgcego. Zadaniem atakujgcego jest przebicie pitki sposobem oburgcz goérnym
w ten sposob, aby przeleciata pomiedzy antenkami i spadta na materac. Jezeli przebicie
jest niemozliwe, to atakujgcy kiwa w kierunku $rodka boiska. Prowadzacy moze réwniez
wprowadzi¢ punktacje, w ktérej doktadne przebicie bedzie zaliczane za 1 punkt, natomiast
atak za 2 punkty.

154. Atak z podrzuconej pitki (wysoka wystawa). Atakujgcy wybiera kierunek
uderzenia, w zaleznosci od toru lotu podrzuconej pitki, kierujgc jg obok atrapy
bloku (lub zawieszonych obok siebie antenek; ¢wiczgcego na podwyzszeniu).
Jezeli okreslenie kierunku uderzenia bedzie trudne, atakujgcy kiwa pitke za blok.
Atakujgcy wybiera kierunek uderzenia ustawiajgc stopy, podczas odbicia, pod odpowiednim
katem. Podrzucajacy asekuruje atakujgcego i chwyta pitki odbite od bloku.

* Spojrzenie w kierunku wystawienia; ocena mozliwosci skierowania pitki miedzy antenkami do celu.

* Ustawienie stop pod katem do kierunku ataku; skret bioder w kierunku uderzenia: uderzenie na putapie.

Cwiczenia syntetyczne

155. Cwiczenie rozpoczyna jeden z dwdch zawodnikéw z druzyny B ustawiony w strefie VI,
dogrywajgc pitke do strefy Il do kolegi ustawionego pod siatkg. Dograng pitke zawodnik
wystawia wysoko do strefy IV tak aby pitka opadata na linie boczng o okoto 0,5 - 1 m
od siatki przed rozciggnieta guma. Po wystawie markuje asekuracje ataku. Pierwszy
z atakujgcych z zespotu A (strefa 1V) obserwuje dograng pitke, a gdy ta opada w kierunku
wystawiajgcego, przemieszcza sie za linie boczng boiska 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 atakuje w roztozone
po drugiej stronie siatki materace (po ataku Igdowanie na dwie nogi! ). Po ataku przebiega
do strefy Il. Kolejny z zespotu B dogrywa pitke i wystawa jest kierowana do strefy Il. Po
kazdej akcji zmiana w zespole A, po 6semce. Jeden z ¢wiczacych z druzyny B zbiera
atakowane w materace pitki, po zebraniu dwoch pitek zmiana o jedna pozycje w zespole B.

Cwiczenia globalne

156. W zespotach czteroosobowych (trzech atakuje, jeden w strefie | wystawia), gra na siatce 230
cm. Gre rozpoczyna nauczyciel dorzucajgc pitke na strone druzyny ktéra wygrata ostatnig
akcje. Zadaniem ¢wiczacych jest wystawic pitke w drugim odbiciu i zaatakowac¢ jednorgcz
z miejsca lub z wyskoku; w pozostatych akcjach zadaniem jest gra na 3 odbicia. Wystawa
do strefy I, IV lub Il (wystawia zawsze zawodnik grajacy w strefie |), partnerzy atakujg
z miejsca lub z wyskoku. Kazda akcja jest punktowana. Gra prowadzona do momentu
upadku pitki; nauczyciel ponownie dorzuca pitke do dogrania. Zmiana w zespole o jedng
pozycje nastepuje przy wyniku bedgcym wielokrotnoscig liczby 5. Gra bez bloku do dwdch
wygranych setéw do 25 pkt.

CZESC KONCOWA
Kazdy z pitkg - wyrzut pitki i wystawa sytuacyjna do celu (radary, materace), trucht za swoja pitka,
swobodne przemieszczanie sig po sali gimnastycznej.

PRZYBORY
Pitki siatkowe, materace , guma zaktadana na stupki, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze
na pitki.

stowa klucze

Wystawiaj pitke
swobodnie po
wyzszym tuku.

Przy naskoku ustawiaj
stopy pod katem 45°
w kierunku strefy V.
Wykorzystaj zamach

ramion do wyskoku.
Zwracaj uwage na
boisko przeciwnika.
Przebijaj w mozliwie
wysokim punkcie.




