Wystawienie — atak

24. Wystawienie do strefy IV - podstawy bezpiecznego Igdowania
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

94. Dwoch éwiczgeych z wtasnego podrzutu uderza pitke w kierunku ramy siatkowej (uderzenie
koztem), trzeci dobiega do pitki i wystawia sposobem gornym do przodu w kierunku obreczy
(chwytajgcy na podwyzszeniu). Zadaniem atakujgcych jest precyzyjnym uderzeniem trafi¢
w rame siatkowg, zachowujgc poprawna technike. Zadaniem wystawiajgcego jest odbicie
pitki do kosza po wysokiej trajektorii, ustawiajgc stopy w kierunku celu. Po pieciu
wystawionych pitkach zmiana zadan w trojce.

95. Atakujgcy, podrzucajgcy i chwytajagcy (na podwyzszeniu) ustawieni w rogach tréjkata.
Jeden z ¢wiczacych podrzuca pitke od dotu w kierunku atakujgcego, ktéry uderza koztem
o podioze do chwytajgcego. Chwytajacy tapie pitke po kozle i oddaje do podrzucajgcego.
W dalszej kolejnosci podrzucajgcy wystawia pitke, (zamiast podrzutu) do atakujgcego,
Chwytajgcy liczy udane ataki i decyduje o zmianach po zrealizowaniu zadania.

* Zajecie miejsca biodrami pod pitkg, przodem do kierunku wystawienia; jeden ruch wznoszenia ramion.
* Rozpoczecie ataku od kierowania bioder w strone chwytajgcego; ,zamykanie” nadgarstka na pitce.

Cwiczenia syntetyczne

96. Cwiczenie rozpoczyna trener ustawiony w strefie Il rzutem w rame siatkows,
do pitki odbitej w $rodek boiska dobiega ¢wiczacy z zespotu B i wystawia jg do
strefy IV. Po wystawieniu markuje asekuracje ataku. Pierwszy z ¢éwiczgcych
z zespotu B obserwuje odbitg od ramy pitke i gdy ta opada w kierunku wystawiajgcego,
przemieszcza sie na zewngtrz boiska i ustawia z prawg nogg z przodu (praworeczni).
Obserwuje trajektorie wystawy, a gdy pitka jest w najwyzszym punkcie wykonuje pierwszy
krok lewg noga , naskok prawa - lewa i z miejsca plasuje w roztozone po drugiej stronie siatki
materace (co kilka akcji atak w wyskoku z Igdowaniem na dwie nogi). Jeden z ¢wiczacych
z druzyny B przewiduje ewentualny kierunek ataku i stara sie odpowiednio wcze$niej
przemiesci¢ w tym kierunku. Co 10 wystawionych pitek zmiana w zespole A.

Cwiczenia globalne

97. W zespotach trojkowych (dwéch na boisku trzeci za linig koncowg w kolejce), gra na slowa klucze
siatce bez wyskoku. Rozpoczyna nauczyciel, dorzucajgc pitke na strone druzyny, ktéra
wygrata ostatnig akcje. Zadaniem c¢wiczgcych jest wystawi¢ pitke w drugim odbiciu,
w pozostatych akcjach zadaniem jest gra na 3 odbicia. Po ataku wykonywanym z miejsca,

¢ Wystawiaj pitke
swobodnie po

jednorgcz ¢wiczgcy schodzi z boiska i w jego miejsce wbiega partner z zespotu czekajacy
za linig koncowg. Kazda akcja jest punktowana. Gra prowadzona do momentu upadku pitki
i wéwczas nauczyciel ponownie dorzuca pitke do wystawienia. Gra na czas lub do zdobycia
okreslonej wczes$niej liczby punktow.

CZESC KONCOWA
Kazdy ¢wiczacy z pitkg - wyrzut pitki i wystawa sytuacyjna do celu (radary, materace) trucht za
swojg pitka, swobodne przemieszczanie si¢ po sali gimnastyczne;j.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, rama siatkowa, materace, radary, ewentualnie guma zamiast siatki, kosze na pitki.

wyzszym tuku.
Wykonaj naskok
przodem w kierunku
przebicia.
Wykorzystaj zamach
ramion do wyskoku.
Zwracaj uwage na

boisko przeciwnika.
Przebijaj w mozliwie
wysokim punkcie.




