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4. WYSTAWlEN'E -_— ATAK akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka o charakterze lekkoatletycznym (bieg).
Czesé gtéwna

13. W czwérkach (z) - dwdch éwiczgeych z pitkami lekarskimi (1-2kg),
ustawionych po przekatnej kwadratu o bokach 4-5 m w postawie
siatkarskiej z prawg nogq z przodu. Podrzut pitki nad sobqg i odbicie
sposobem gdérnym oburgcz z akcentem na prace nadgarstkdw i
prace nég w sekwenciji L/P. Kciuki przed kontaktem z pitkg
skierowane w strone gtowy ¢wiczgcego, po odbiciu - w kierunku
podania. Odbicie o prostych ramionach, wytgcznie poprzez prace
nog i nadgarstkdw. Chwyt pitki i odbicie z wtasnego podrzutu
kolejnej dwoiki.

14. W czwodrkach (cz) — atak w tempie z podrzucanej przez kolege pitki.
Akcentowanie pracy ramienia atakujgcego — cwiczqgcy, ktory
atakuje, odlicza kolejno: 1 ( uniesienie ramion), 2 (odwiedzenie
zgietego przedramienia), 3 (opuszczenie lewej reki), 4 (wyprost reki
atakujgcej) i uderza pitke na maksymalnym zasiegu, ze wspieciem
na palce, dtoh nakrywa pitke nadajgc jej rotacje postepujgca.
Naprzeciwko w odlegtosci 6 metrow staje partner, ktéry po obronie
chwyta pitke. Zmiany w czwérce po kazdej akcji.

Umiejetnosci: * tfrzymanie ramion prostych w stawach tokciowych w momencie odbicia; ¢prowadzenie
ramienia uderzajgcego z akcentem na odwiedzenie przedramienia.

Cwiczenia analityczne
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15. Trzech z zespotu A (cz) z pitkami, ustawionych w polu na é6 m, wyrzut
pitki w dowolnym kierunku, przemieszczenie i dogranie do partnera z <>
zespotu B (2) stojgcego przy siatce. Cwiczgcy przy siatce wystawia
o wysoko do strefy IV, po czym przemieszcza sie do asekuracii.
S Cwiczqgcy z zespotu A (ustawiony przy lewej linii bocznej) obserwuje
f_>’~ dogrywang pitke, wystawiajgcego i przemieszcza sie na zewngtrz
..:‘:.’ boiska. Ustawia sie z prawg nogg w wykroku (praworeczni),
> obserwujgc trajektorie wystawy. Gdy pitka jest w najwyzszym punkcie 74
o wykonuije pierwszy krok lewqg nogq, naskok prawa — lewa i atakuje w v
S roztozone po drugiej stronie siatki materace (lgdowanie na dwie ,"
13 nogi przed rozciggnieta guma.) Atak w materac, ktdry wskaze jeden .
kS z dwdch kolejnych ¢wiczgcych z druzyny B. Po kazdej akcji zmiana w 1
A zespotach o jedng pozycje. Po siedmiu obejsciach w kazdym on-
zespole zmiana zadan. , i —
16. Gra szkolna é na 6 - boiska o wymiarach 9 m x ? m ; frzech Stowa kluczowe
zawodnikdw przy siatce, trzech w polu; zagrywka tenisowa z miejsca. e W ataku - wykorzystaj
o Zadania do realizaciji to: ustawienie do przyjecia w ksztatcie litery W; zamach ramion.
= przyjecie pitki wysoko; wystawa wysoka do strefy IV przez zawodnika e  Wykonaj naskok
o} . . . .
.g strefy Il ; atak z wystawy wysokiej ze strefy IV, z blokiem pojedynczym przodem w kierunku
) w strefie Il. Jezeli nie mozna wystawic pitki do strefy IV, zesp ot V strefy.
o zobowiqgzany jest przebi¢ ,,wolng” pitke. Kazda akcja jest e /wracajuwage na
S punktowana. Zagrywa dwa razy jeden, dwa razy drugi zespobt z boisko przeciwnika.
§ zachowaniem rotacii. e  Wystawiqj tak, aby pitka
S Ograniczenia: spadata na linie boczng
) o atak wytgcznie ze strefy IV; blok pojedynczy w strefie |l 1 m od siafki.

e gra do 25 pkt. z przewagg dwdch pkt.

Wiadomosci: zasady tempa dojscia do ataku z pitki sytuacyjne;.
Czesé koncowa
Plasing z miejsca ze strefy IV w roztozone materace (przekgtna, skos) i trucht za pitkq.

Sprzet Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupkach (na wysokosci bioder
wystawiajgcych ), pitki siatkowe, kosze na pitki, materace.



