4. WYSTAWIENIE - ATAK miodziezowa

akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka o charakterze lekkoatletycznym — skipingi.
Czesé gtéwna
13. W szdéstkach (cz) — dwdch z pitkami na zagrywce i dwdch na drugiej
stronie boiska w str. V lub VI. Pierwszy wyrzuca pitke, dobiega i po
zatrzymaniu w kierunku podania (radar w str. IV, a po przeciwnej
stronie w str. ll) wysoka wystawa sytuacyjna . Pitki wyrzucane na
rézne odlegtosci od siatki i wystawa sytuacyjna réwniez z réznych
miejsc na boisku. Po wystawie markowanie asekuracji przodem do
siatki. Cwiczgcey przy siatce wyjmujg pitke z radaru i przebiegajg do
kolejki po drugiej stronie siatki. Zmiany kolejno: wystawa, zabranie
pitki, wystawa po drugiej stronie siatki.

. W széstkach jak na rys. (z)- staty R w str. lll wystawia wysoko pitke do
str. IV. Pierwszy (3) z rzedu z pitkami wchodzi do str. | i odbija pitke do
¢wiczgcego nr 1. Ten dogrywa pitke do R, a nastepnie ustawia sie
tuz za linig boczng na p.w. do ataku, w postawie z prawg nogq z
przodu. Rozbieg do ataku ze zwiekszaniem szybkosci zakohczony
naskokiem P/L. Wyskok i atak pitki w kierunku - prosta lub miedzy
rekami blokujgcych. W odlegtosci 0,5 m od siatki rGwnolegle do niej
rozwieszona jest guma na wysokosci bioder R (wystawiona pitka | T ST
powinna opadac na l. boczng obok gumy, 1 m od siatki). Atakujgcy ﬂ415
lgduje z amortyzacjg na dwie nogi. Cwiczgcy nr 3 broni atakowang
pitke. Zmiany wg numeracii.

Cwiczenia analityczne
~
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Umiejetnosci: *wystawa sytuacyjna do str. IV i ll, po wystawie -zatrzymanie przez chwile ramion w goérze

erozpoczecie rozbiegu do ataku z wystawy wysokiej w momencie, gdy pitka zaczyna opadad
w_ .
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15. Nauczyciel lub nie ¢wiczgcy przebija wolng pitke do strefy V, VI lub [
I. Cwiczgcy nr 3 z druzyny A (cz) ustawiony w osi boiska w str. VI
dogrywa pitki do str. lll w kierunku R, ktéry wystawia wysoko do str.
IV lub Il. Atakujgcy nr 1 z zespotu A (strefa IV) obserwuje dograng
pitke, a gdy ta opada w kierunku wystawiajgcego, przemieszcza sie
za |. boczng boiska i ustawia z prawqg nogqg z przodu (praworeczni).
Obserwuje frajektorie wystawy, a gdy pitka jest w najwyzszym
punkcie wykonuije pierwszy krok lewqg nogq, naskok P/L i z wyskoku
atakuje kierunkowo (po ataku lgdowanie na dwie nogil). Trzech
¢wiczgeych z zespotu B (z) ustawionych na p. w. do obrony w str. |,
VI iV, broni pitke w Srodek boiska, do pitki dobiega jeden z dwdiki
niebronigcych, ktéry wystawia sytuacyjnie do str. IV lub . Zmiany po
obydwu stronach: wchodzimy na wolng pozycje.

Po kilku akcjach zamiana zadan druzyn A i B.Jezeli pitka jest
obroniona niedoktadnie, nauczyciel dorzuca dodatkowq pitke do
wystawy sytuacyjne;j.

Cwiczenia syntetyczne
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16. Gra 6 na 6 - boiska o wymiarach 9m x 9m ; tfrzech zawodnikéw przy Stowa kluczowe
siatce na p. w. do bloku, frzech na p.w. w polu obrony. Zadania do e R - atakuj w drugim
realizacji to: wystawa przez R do strefy IV lub II; atak z wystawy uderzeniu (kiwniecie,
wysokiej w strefie IV lub Il z blokiem grupowym ( w strefie IV i ll ). odbicie gbrne oburgcz)
Akcje rozpoczynamy dorzuceniem wysoko pitki przez frenera raz na e« Nawyk statej gotowosci
jedng, raz na druga strone, (w sumie 10 pitek) i wystawieniem w atakujgcych do
drugim odbiciu. Kazda akcja jest punktowana. Zespoty podajg wykonania akcji
wynik (zespdt, ktéry wygrat akcje zdobywa pkt) i nastepuje rotacja ofensywnej
w kazdym zespole o 3 pozycje (R3/R3’; R2/R2’; R4/R4’). Wariant: gra
np. do 6 pkt lub na czaos.

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: *zasady wystawiania, gdy pitke asekuruje R. (wystawia zawodnik str. VI lub R w Il linii).

Czesé koncowa
Plasing z miejsca ze strefy Il w roztozone materace (przekgina, skos) i trucht za pitkq.

Sprzet Nadsiatka z gumq zaczepiona na stupkach, pitki siatkowe, kosze na pitki, materace.
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