Atak — obrona — wystawienie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

6. Ustawienie w obronie przy bloku pojedynczym - atak ze stref Il i 1V -
wystawa sytuacyjna po obronie

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na atak i obrone pitki oraz wystawienie.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

21. Jeden z ¢éwiczacych z pitkg przy siatce, drugi w gtebi pola. Atakujgcy przy siatce
uderza pitke z wtasnego podrzutu w kierunku ustawionego w postawie do obrony partnera.
Kolega broni pitke wysokim tukiem w kierunku uderzajgcego. Atakujgcy nastepnie wystawia
obroniong pitke w kierunku materaca. Bronigcy chwyta jg po przejéciu z pozycji obrony.
Zmiana miejscami i zadanie jest powtarzane. Wystawiajgcy idzie na pozycje bronigcego,
a pitke uderzajg kolejni atakujgcy.

22. Cwiczacy ustawieni w rogach trojkagta. Po stronie uderzajgcego moze stangé wieksza ilosé
¢wiczacych, ktorzy kolejno atakujg z wiasnego podrzutu w strone bronigcego. Bronigcy
ustawiony naprzeciwko uderzajgcego, z nogg przeciwng do kierunku odbicia pitki z przodu.
Obrona pitki do chwytajgcego, kleczgcego w wyznaczonym miejscu. Bronigcy odbija pitke
poprzez opuszczenie blizszego barku. Utrzymanie kata utozenia ramion. Zmiana miejsc za
pitka.

* Zajecie pozycji wyjsciowej po uderzeniu; zatrzymanie w momencie obrony; wystawienie przodem.
* Uderzenie z ,zamknieciem” nadgarstka na pitce; obrona poprzez opuszczenie barku w kierunku odbicia.

Cwiczenia syntetyczne

23. Dwéch éwiczacych z druzyny B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony (hula -
hop lub ringo) ze stopami ustawionymi réwnolegle, dwéch w postawie gotowosci do bloku \
w strefie Il i IV. Druzyna A ustawiona jak na rys. obok. Dwoch na podestach lub tawkach
gimnastycznych atakuje z wlasnego podrzutu kolejno wg numerac;ji (1, 2) pitki w obroncow.
Atakujacy stojg w postawie rozkroczno - wykrocznej (lewa noga z przodu praworeczni)
pitka trzymana jednorgcz (lub trzymana swobodnie oburgcz). Wysoki podrzut pitki z rotacjg
postepujaca i uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Zadaniem wykonujgcych
atak jest trafienie w obronce. W momencie podrzutu pitki obroncy przemieszczenie;
w momencie kontaktu dtoni atakujgcego z pitkg przyjecie $redniej postawy do obrony i obrona
pitki wysoko na srodek boiska. Do obronionej pitki wbiega w pierwszej kolejnosci zawodnik
ustawiony w | strefie, zatrzymuje sie i wystawia sytuacyjnie w kierunku celu (radar,
materac). W przypadku obrony przez zawodnika strefy | pitke wystawia jeden
z zawodnikow blokujgcych.

Cwiczenia globalne

Wykonaj naskok

24. Gra na obnizonej siatce bez wyskoku. Zawodnicy w zespotach czteroosobowych "
stawiajgc stopy pod

rozpoczynajg gre zagrywka szybujacg Ilub rotacyjng. Gra prowadzona jest na
3 odbicia. Zadaniem ¢wiczacych jest wysokie dogranie pitki oraz wysoka wystawa
pitki. Atak wykonywany jest z miejsca jednorgcz. Kazda akcja jest punktowana lecz

katem do kierunku
uderzenia.
Atakuj w mozliwie

akcja wygrana po obronieniu wcze$niej pitki liczona jest podwdjnie. Zawodnicy najwyzszym punkcie.

w bloku w momencie ataku wyjscie z nog i przyjecie aktywnej postawy w bloku. Gra do Przemieszczaj

dwoéch wygranych setow do 15 pkt. sie w obronie

= . na przewidziany

CZESC KQN_cowA . - . , , kierunek ataku .
Przemieszczanie sie po boisku z pitkg. Rzut pitki o podtoze z wykorzystaniem ruchu nadgarstkow, Obserwuj bronigcego
nastepnie po odbiciu pitki od podtoza markowanie ataku (rozciggnigcie tokcia), odbicie i chwyt aby szybciej ’
pitki. zareagowac
PRZYBORY do wystawienia
Pitki siatkowe, podesty lub tawki gimnastyczne, radary lub materace, guma do rozciagniecia trudnej pitki.

zamiast siatki.



