miodziezowa @
12. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK akademiasiatkowki
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na obrone ,wystawienie i atak.
Czesé gtéwna
45. Po jednej stronie siatki zawodnicy z piteczkami palantowymi, po
drugiej stronie materace lezgce w naroznikach boiska oraz w
strefie | i V przy linii bocznej na wysokosci linii ataku. Piteczki
frzymane w lewej rece (praworeczni) prawa noga w wykroku.
Dtugi krok lewg nogg z przeniesieniem ramion do przodu, naskok
prawa — lewa, przeniesienie ramion do tytu i szybko do przodu —
zamach do géry. W goérze przetozenie piteczki do reki prawej, w
najwyzszym punkcie wyrzut w kierunku materaca, lgdowanie na
ugiete nogi z amortyzacjq. :
46. W dwojkach, jeden w wyskoku plasuje pitke nad siatkg, a drugi @
broni odbijajgc nad sobg i wystawia wysokim tukiem do partnera.

Ten ocenigjgc doktadnos¢ wystawy moze atakowad lub po

wystawie nad sobg plasowacd. Zwracamy uwage na prawidtowq

prace reki atakujgcej, starajgc sie maksymalnie wysoko uderzyé

w pitke. Nalezy pamietaé o aktywnosci przed planowang

obrong, rece sqg rozluznione, nie utrudniajg przemieszczania.

Rece tgczymy bezposrednio przed odbiciem pitki.

Umiejetnosci: * praca zamachowa podczas naskoku do ataku;

* ptynne przechodzenie z obrony do wystawy i ataku.

47. Ustawienie jak na rys. Po jednej stronie (B) zawodnicy na
podestach w strefie Il i IV, ,wystawiagjgcy” w strefie Il oraz
zawodnicy na pozycjach obronnych -1, V, VI. Po stronie druzyny
A - dwie atfrapy bloku ustawione przeciwko atakowi po prostej w
strefach Il i IV; zawodnicy linii ataku przy siatce w pozycjach do
bloku; zawodnicy linii obrony na pozycjach wyjsciowych.
Zawodnik w strefie Il po stronie zespotu B z wtasnego podrzutu
wystawia pitke na przemian do zawodnikdw na podestach.
Zawodnicy ci wykonujg dowolny afak na boisko A — odbicie
jednorgcz, oburgcz, plasing, zbicie. Zadaniem obrohcéw zespotu
A jest przemiescic sie na pozycje obronne, obroni¢ pitke do strefy
lll, skgd zawodnik wykona wystawe do strefy Il lub IV. Zawodnicy
strefy Il i IV po obronie wykonujg atak po przekgtnej obok atrapy
bloku. Po stronie zespotu B obroncy organizujg obrone. Jezeli
obroniqg pitke — wystawiajg jg do zawodnikédw na podestach,
ktérzy kontynuujg akcje atakiem. Zwracamy uwage na:
przemieszczanie sie w obronie; ptynne odejscie zawodnikéw od
siatki; przejscie do wykonania ataku; miejsce, wysoko$¢ i
doktadnosci wystawy oraz dziatanie wystawigjgcego. Zmiany z
odpowiadajgcymi zawodnikami w strefach obrona/atak — np. |, Il
i VI, .
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48. Gra 6 na 6. Rozpoczecie - po wtasnym podrzucie z miejsca- Stowa kluczowe
plasujgc w strefe IV. Po obronie wyprowadzenie ataku ze stref I Wszyscy bronimy
albo IV bez blokowania. Zmiany nastepujg po akcjach, miedzy Wysoka wystawa
zawodnikami w strefach atak — obrona (I-Il, VI-I, V-IV),a nastepnie Dobiegnij — wystaw
I/VI/V i IV/III/Il. Punktujemy kozdg udang akcje w obronie Zawsze utrudniaj gre
(decyduje o tym wystawienie pitki), dodatkowo skonczony atak. przeciwnikowi — nawet
Iwracamy uwage na konieczno$¢ utrudniania kazdego przebicia gdy nie stosujesz sinego
pitki na drugqg strone boiska — pokazujgc miejsca optymalnego ataku
ataku (przebicia pitki).

Wiadomosci: *znajomosc stref boiska wedtug protokotu sedziowskiego — rotacja zawodnikdw

Czesé koncowa

Spacerujgc po boisku z wtasnego podrzutu wystawa z réznych miejsc w kierunku IV lub [l strefy. Samoocena

precyzji i doktadnosci wykonania. Zwracanie uwagi na prace ramion i nég.

Sprzet Podesty, atrapy bloku, pitki, wozki.

Cwiczenia globalne



