6. WYSTAWIENIE — ATAK - BLOK miodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i atak.
Czesé gtéwna
21. Dwie druzyny ustawione po przeciwnych stronach siatki w rzedach
na $rodku linii 3 m. Polem gry kazdego zespotu jest pole ataku. Zza
linii ataku pitke zagrywamy sposobem gdérnym oburgcz z wiasnego
podrzutu (1). Cwiczgcy druzyny przeciwnej, pierwszy z rzedu,
przemieszcza sie do miejsca, w ktére leci pitka i po jednym koZle
sposobem gdérnym oburgcz przebija na drugg strone tak, zeby

2 zdoby¢ punkt (2). Cwiczgcy po przebiciu pitki na drugg strone siatki o

o przebiega na koniec swojego rzedu, a na pole gry wchodzi E 4

E nastepny. Punkt zdobywa druzyna, ktéra zmusi do btedu druzyne '\

= przeciwng. Zwracamy uwage na odbicie pitki powyzej czota. S

g Odbicie nieprawidtowe pod wzgledem technicznym jest btedem. I—

‘= 22. Ustawienie w dwdéch rzedach obok siebie, na srodku strefy Il (pierwsi

9 przy siatce) i po jednym skrzydtowym stojgcym ok. T m od linii

‘;’ bocznej. Cwiczqcy z rzeddw w strefie |l przemieszczajqg sie krokiem

O skrzyznym do skrzydtowego i wykonujg podwdjny blok pod gumg
rozwieszong nad siatkg. Dotykajg pitek trzymanych przez dwdch ee o9
¢wiczgeych stojgcych po przeciwnej stronie siatki na taweczkach " w“a “_g'
gimnastycznych (podestach) w strefach Il i IV. Zawodnik po o0

wykonaniu bloku jako $rodkowy zajmuje miejsce skrzydtowego i
,ustawia” blok w kolejnej akcji. Skrzydtowy przechodzi na koniec
rzedu ¢wiczgcego na drugim skrzydle.

Umiejetnosci: ¢ przy ataku - prawidtowe prowadzenie ramienia, zakohczone nakryciem pitki przez ,luzny”
nadgarstek(przy prawidtowym wykonaniu pitka powinna miec rotacje do przodu).

23. Podziat na dwie grupy po 5 oséb. W grupach: dwéch atakujgcych,

blokujgcy, wystawiajgcy i podajgcy pitke. Ustawienie: po dwdch

() atakujgcych w strefach 1l i IV, 3 m od siatki, po drugiej stronie

ﬁ naprzeciwko atakujgcych po jednym blokujgcym, za nimi w

> odlegtoéci 3 m wystawiajgcy, miedzy nimi podajacy pitki i wozek.

-"E’ Przebieg ¢wiczenia: wystawa odbiciem gérnym oburgcz zza plecéw

> blokujgcego (w pozycji gotowosci do bloku) na drugg strone siatki;

o atakujgcy po wyskoku zbija po proste], blokujgcy wykonuje

S pojedynczy blok dostosowujgc wyskok do tempa ataku. Liczbe

.:, powtdrzen i zmiany zadan okresla trener.

S

o 24. Gra 4 na 4, boiska 7m x 7m, wysoko$¢ siatki 235 cm, set do 25 Stowa kluczowe

c punktéw. Zatozenia gry: zagrywka tenisowa lub szybujgca z miejsca, e Blokujgc skacz do ,reki
_g ustawienie do przyjecia we trzech na tuku (rowny obszar atakujgcego”

% odpowiedzialnosci), wystawa pitki wysoko do stref IV, lll i ll, blok « Pamietaj, ze pitki

o pojedynczy w strefie ataku. Gra na dwdch wystawiajgcych wystawione dalej od
'GE, ustawionych po przekgtnej, wystawia ten, ktory jest w pierwszej linii siatki, czesciej bedq

= - ze $Srodka lub prawego skrzydta. atakowane po skosie niz
'3 PO prostej

e Stosujrézne formy ataku

Wiadomosci: « organizacja gry w zestawieniu 4-2, wystawia bedgcy w linii ataku (W1)

Czesé koncowa
Wyskok do bloku na srodku i po wylgdowaniu szybkie dojscie krokiem biegowym do skrzydta.

Sprzet Podesty, materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



