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WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

Czesé wstepna

Rozgrzewka o charakterze szybkosciowo — skocznosciowym.

98.

Cwiczenia analityczne

7

99.

Czesé gtéwna

Ustawienie w czwoérkach - dwdch w V strefie (pierwszy z pitkg),
trzeci w Il strefie i czwarty na linii bocznej w strefie IV. Cwiczgcy z
V strefy dogrywa pitke sposobem gdérnym oburgcz do strefy Il (1)
i przebiega za pitkg, ¢wiczgcy z Il strefy wystawia pitke
sposobem gdérnym oburgcz do strefy IV (2) i przebiega za pitkg,
¢wiczgcy ustawiony w IV strefie na linii bocznej odgrywa pitke
sposobem gérnym oburgcz do V strefy (3) i tez przebiega za
pitkq, kolejny ¢wiczgcy rozpoczyna zadanie od poczgtku.

Ustawienie w dwodch rzedach w Srodku strefy [lll, dwodch
¢wiczgcych na skrzydtach w strefach Il i IV, naprzeciwko
»swoich" atakujgcych. Z drugiej strony siatki dwdch ¢wiczgcych,
kazdy z pitkg na 3 m przy liniach bocznych, w strefach IV i Il.
Cwiczqcy z pitkami wykonujg atak z wtasnego podrzutu, kierujgc
pitke w strefe | lub VI (atak z IV strefy) albo V lub VI (atak z I
strefy). W momencie podrzutu pitki do ataku ¢Ewiczgcy na
skrzydle ustawia sie naprzeciwko atakujgcego. Pierwszy
¢wiczqgcey z rzedu w strefie lll po dojsciu do siatki przemieszcza sie
krokiem skrzyznym do skrzydtowego i wykonujg podwaojny blok.

Umiejetnosci: * wystawa pitki na lewe skrzydto do strefy IV;

100.

Cwiczenia syntetyczne

7

101.

Cwiczenia globalne

7

* dojscie do bloku krokiem skrzyznym, wyczucie tempa bloku.

Podziat na dwie grupy: jedna ustawiona na pozycjach
wyjsciowych do obrony i pozycjach gotowosci do bloku w
swoich strefach; druga po przeciwnej stronie siatki -
wystawiajgcy na pozycji 0, atakujgcy z pitkg w IV strefie przy
siatce i linii boczne] (przodem do wystawiajgcego), ftrzeci
¢wiczgcy z wozkiem pitek na 5 m w strefie V. Atakujgcey z IV strefy
dogrywa pitke do wystawiajgcego (1) i wycofuje sie 3,5 m od
siatki przygotowujgc sie do ataku, wystawiajgcy wykonuje
wystawe na lewe skrzydto (2), atakujgcy - atak w IV strefie (3).
Cwiczqgcy po drugiej stronie siatki ustawiony w strefie Il wykonuje
pojedynczy blok, pozostali przemieszczajg sie na pozycje do
obrony pitki (kazdy w swoje] strefie). Po wykonaniu ataku
¢wiczgcey wycofuje sie ponownie i wykonuje w IV str. drugi atak
pitki (6) dogranej przez ¢wiczgcego ustawionego na 5 m z
wozkiem pitek (4) i wystawionej przez ¢wiczgcego z pozycji 0 (5).

Gra 6 na 6 wedtug zasad: wysokos¢ siatki 235 cm; set do 25
punktéw; za punkt zdobyty po bloku lub kontrataku druzyna
zdobywa 2 pkt. pozostate akcje punktowane sq normalnie;
zestawienie  zespotu 4-2, wystawiajgcy z linii obrony (W2);
zagrywka szybujgca (bezrotacyjna) z miejsca, przyjecie zagrywki
przez 4 zawodnikdw ustawionych na tuku; wysoka wystawa do
stref IV, Il lub lIl; blok pojedynczy lub podwdjny w strefach IV i ll,
blok pojedynczy w strefie Il

Wiadomosci: zasady liczenia punktow w siatkdwce.

Czesé koncowa

miodziezowa
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe

Atakuj tak, zeby zdoby¢
punkt

Blokujgc analizuj
dziatania atakujgcego
Pamietqj o zasadzie, ze
im dalej od siatki
wystawiona pitka, tym
pdzniej wyskok do bloku

Przed atakiem obserwacja wystawionej pitki - gdy pitka osiggnie szczyt paraboli - rozbieg do ataku.

Sprzet

Pitki siatkowe, wozki.
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