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20. WYSTAWIENIE - ATAK
Czesé wstepna
Rozgrzewka z akcentem gimnastycznym.
Czesé gtéwna

77. W czwérkach — pierwszy - wyrzut pitki, przemieszczenie w prawo S »
lub w lewo i dogranie do partnera stojgcego pod siatkq. m @ 0
4

Cwiczgcy pod siatkg - wysoka wystawa do strefy IV, po wystawie
przemieszczenie do asekuracii, atakujgcy ustawiony na podescie
atakuje wystawiong pitke obok bloku w materace utozone po
prostej i po przekgtnej. Cwiczgcy nr 4 zbiera pitki do wézka. Co
pie¢ wystaw zmiana w czwdrce o jedng pozycje.
Uproszczenia: nr 3 ma pitke i podrzuca w momencie wystawy ‘
78. W czworkach (z) — Ewiczgcy nr 3 po podrzucie dogrywa pitke do %

nr 2, ktéry wystawia jg wysoko do str. IV. Nr 1 po wyijsciu za linie
boczng wykonuje rozbieg do ataku ze stopniowym zwiekszaniem
szybkosci i przyspieszeniem w ostatnich dwdch krokach P/L. Po
wyskoku zbija pitke w kierunku prosta lub skos. Cwiczgcy nr 4
zZbiera pitki do wozka. Cwiczgey pod siatkg ma zaczepiong na
biodrach gume i jego zadaniem jest tak wystawi¢ pitke, aby :

Cwiczenia analityczne
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spadata na linie boczng obok gumy, T m od siatki. Atakujgcy po
uderzeniu pitki lgduje na dwie nogi. Zmiany jak wyzej. — m 2 4 il
Uproszczenia: atak tylko w jednym wyznaczonym przez nauczyciela
kierunku.
Umiejetnosci:* wystawienia pitki od siatki w kierunku atakujgcego;
¢ wyskoku do ataku w gore, nie w dal, przed rozwieszong guma na wysokosci bioder
79. Dwéch zawodnikdéw z druzyny B ustawionych w str. VI przebija

pitke do str. V lub | w kierunku ¢wiczgcego ustawionego w osi

boiska w str. VI. Ten po dojSciu dogrywa pitki do str. lll. Dograng D
o pitke ¢Ewiczgcy pod siatkg wystawia wysoko do str. IV lub I 1 ﬂl:'n
S (zasada przerzutéw) tak, aby pitka opadata na linie boczng 4 4
}’ ok. 0,5 - 1 m od siatki przed rozciggnietg gumg. Atakujgcy nr 1 z
2 zespotu A (str. IV) obserwuje dograng pitke, i gdy ta opada w
% kierunku wystawiajgcego, przemieszcza sie za linie boczng boiska
o i ustawia z pr. nogq z przodu (praworeczni), obserwuje trajektorie
S wystawy, a gdy pitka jest w najwyzszym punkcie wykonuje
o pierwszy krok |. nogqg, naskok P/L i z wyskoku atakuje w roztozone
3 po drugiej stronie siatki materace (po ataku Igdowanie na dwie
O nogil). Kolejny z zespotu B przebija pitke i wystawia do strefy Il. Po

2 wystawach zmiana w zespole B. Po 4 obejsciach zespotu B

zmiana zadan z zespotem A.

Warianty: jedna czwérka atakuje z IV, jedna z Il (zasada przerzutdw).
80. Gra 6 na 6 - boiska o wymiarach 9 m x 9 m ; trzech zawodnikdw Stowa kluczowe

pod siatkg na p. w. do bloku, frzech w polu na p.w. do obrony. Wystawiaj pitke
o Zadania do realizacji to: wysoka wystawa przez zawodnika strefy swobodnie po wyzszym
% Il do strefy IV lub II; atak z pitki wysokiej ze strefy IV i ll, z blokiem tuku.
.g pojedynczym w strefie IV i ll. Akcje rozpoczynamy dorzuceniem e  Przy naskoku ustawiaj
5 pitki do strefy Ill raz na jedng, raz na druga strone, w sumie 10 stopy pod katem 45°
o pitek. Kazda akcja jest punktowana. Zespoty podajg wynik w kierunku strefy V.
o (zespot ktéry wygrat zdobywa pkt.) inastepuje rotacja w kazdym o  Uderzajgc pitke w ataku
{_} zespole o 3 pozycje. Gra np. do 6 pkt. (tak, aby kazdy zawodnik obserwuj boisko
\5 str. Il wystawiat). przeciwnika.

Ograniczenia:
o afak wytgcznie z wysokiej wystawy; blok pojedynczy w str. i IV,
e graw jednym ustawieniu.
Wiadomosci: ¢ znajomos¢ pozycji wyjsciowych w bloku i w obronie.
Czesé koncowa
Cwiczenia na materacach zwiekszajgce ruchomosé w stawach biodrowych.
Sprzet Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupkach na wysokosci bioder wystawiajgcego, atrapy bloku,
podesty, materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



