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21. Zachowanie ciggtosci akcji wystawienie - atak - obrona

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajacego pitke oraz odbicie sposobem gérnym oburgcz.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

82.

83.

W trojkach - dwoch ¢éwiczacych na przemian atakuje lub wystawia w zaleznosci od toru jej
lotu po obronie. Trzeci ¢wiczacy broni atakowane pitki kierujgc je na wprost do uderzajgcego.
W kolejnych éwiczeniach pitki w obronie kierowane sg w strone rozgrywajgcego poprzez
ustawienie odpowiedniej ptaszczyzny ramion. Rozgrywajgcy odbija pitke sposobem
oburgcz goérnym do atakujgcego, ktory wystawia mu pitke do ataku. Akcent w tym ¢wiczeniu
potozony jest na obrone pitek poprzez ustawienie wtasciwej ptaszczyzny ramion.

W trojkach - dwoch na przemian broni lub wystawia pitke w zaleznosci od kierunku
ataku. Trzeci ¢wiczacy wykonuje atak w kierunku wystawiajgcego. W kolejnych
¢éwiczeniach atakujgcy uderza w strone przyjmujgcego ustawiajgc sie przodem
w jego kierunku. Przyjmujgcy rozgrywa pitke z partnerem i tym razem on wystawia jg
atakujgcemu, przodem, a w kolejnych akcjach tytem. Akcent w tym ¢wiczeniu potozony
jest na prace ramienia uderzajgcego. W kolejnych ¢wiczeniach mozna wprowadzi¢ atak
z wyskoku.

Ustawienie przodem w kierunku uderzajgcego; £ gczenie ramion pod pitkg pod odpowiednim kgtem.

Ustawienie stop w strone uderzenia; rozpoczecie ataku od ruchu bioder; dton nakrywa pitke.

Cwiczenia syntetyczne

84.

W zespole A dwéch atakujgcych ustawionych w pozycjach wyjsciowych do ataku ze skrzydta,
trzeci podrzuca bezposrednio do nich pitki (1) z gtebi pola. Zadaniem atakujgcych jest
atak (2) po przekatnej po rozbiegu 2 - 3 krokowym. Cwiczacy stojg w postawie
rozkroczno - wykrocznej (prawa noga z przodu). Zadaniem atakujgcych jest
trafienie w ustalonego obronce. Trzech ¢éwiczacych z zespotu B ustawionych
na pozycjach wyjsciowych do obrony (zaznaczone pozycje wyjsciowe) ze
stopami ustawionymi rownolegle. Przed kontaktem atakujgcego z pitkg przyjmujg
srednig postawe do obrony i odbijajg pitki (3) wysoko w kierunku srodka boiska,
z dala od siatki. Blizszy niebronigcy dobiega do pitki, zatrzymuje sig i wystawia (4) w kierunku
celu (radar, materac, chwytajacy). Co 6 akcji zmiana w zespole A. W zespole B zmiany
nastepuja po kazdej akcji (obronca, ktéry wystawiat, zajmuje najblizszg pozycje do obrony).

Cwiczenia globalne

85.

Gra 3 na 3. Zawodnicy w zespotach trojkowych. Cwiczenie rozpoczyna prowadzacy,
podrzucajgc pitke bezposrednio do ataku (w jednym zespole do prawego, w drugim do
lewego skrzydta). Zawodnicy atakujgcy stajg dalej w stosunku do swoich pozycji wyjsciowych,
poniewaz pierwsza pitka jest podrzucana dalej od siatki. Podrzucajgcy po wyrzuceniu pitki
pokazuje (palcami) atakujgcym w ktérego zawodnika obrony majg uderza¢. Zawodnicy
w obronie ustawieni w poétkolu obserwujg przyjmujgc postawe do obrony tuz przed
uderzeniem pitki. Najblizszy, niebronigcy wystawia na prawe badz lewe skrzydto. Gra
z trzema obroncami i wystawg sytuacyjng. Za atak punktowy lub obrone ataku z wyskoku
- bonus.

CZESC KONCOWA
W dwojkach naprzeciwko siebie - jeden z ¢wiczacych uderza pitke koztem o podtoze, drugi
wystawia jg sposobem oburgcz géornym, po wysokim tuku, do uderzajgcego.

PRZYBORY
Pitki, kosze na pitki, radary (podest dla chwytajacego), hula - hop, kreda (plastry), guma.

Wystawiaj pitke
swobodnie, po
wyzszym tuku.
Wykonaj naskok
przodem w

kierunku ataku.
Wykorzystaj zamach

ramion do wyskoku.
Obserwuj reke
atakujgcego (zatrzymaj
sie w momencie
uderzenia).




