Wystawienie — atak

miodziezowa
akademiasiatkowki

4. Aktywna praca stop przy odbiciu ob. g. - tempo dojscia do ataku
Z wysokiej pitki

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i atak.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

13. Cwiczacy z pitkg ustawiony w érodku narysowanego kota. Odbicia pitki wewnatrz kota
ustalong iloé¢ razy. Nastepnie po wyzszym odbiciu w gore, odbijajgcy wykonuje przysiad P
z odwiedzeniem ramion do tytu i wyskok z zaakcentowang wymachowg pracg ramion.
Chwyt pitki prostymi ramionami w najwyzszym punkcie. W kolejnych éwiczeniach wyskok | ] :
powinien by¢ poprzedzony dynamicznym naskokiem w miejscu. Po utrwaleniu poprawnego
nawyku mozna wprowadzi¢ naskok po rozbiegu, prawa - lewa noga. @

14. Cwiczacy ustawiony w $rodku narysowanego kota. Odbija pitke sposobem gérnym oburgcz
nad soba, po odbiciu wykonuje wykrok w przdd, w tyt lub w bok. Obserwuje pitke i po
wykonaniu wykroku szybko wraca do pozycji wyjsciowej. Wykonanie kolejnych wykrokéw
powinno by¢ poprzedzone kilkoma spokojnymi odbiciami w gére z akcentowaniem
wspomagajgcej pracy stop (wspiecie na palce). Stopniowo nalezy zwieksza¢ dlugo$c
wykroku, przechodzgc do wypadow.

* Skoordynowanie wyskoku z pracg ramion; chwyt pitki w najwyzszym punkcie; amortyzacja Ilagdowania.
* Odbicia z aktywna praca stép; stopniowe zwiekszanie dtugosci wykroku; state obserwowanie pitki.

Cwiczenia syntetyczne

15. Cwiczgcy zespolu A z pitkg ustawieni pod siatkg kozlujg pitke, a nastepnie
wykonujg wystawienie do przodu z wiasnego podrzutu. Po wystawieniu markujg
asekuracje ataku. Pierwszy z C¢wiczacych z zespolu A obserwuje wystawiajgcego
B i przemieszcza sie na zewnatrz boiska w momencie podrzutu pitki do wystawienia.
W momencie, gdy pitka po wystawieniu (1) osiggnie najwyzszy putap, rozpoczyna
rozbieg do ataku z ustawienia prawg nogg z przodu. Pierwszy krok wykonuje lewg noga,
nastepnie naskok prawa —lewa i wyskakuje do ataku lub uderza z miejsca. Pitka plasowana
jest (2) w jeden z utozonych po przeciwnej stronie materacédw. Bronigcy przewiduje
i wcze$niej przemieszcza sie w kierunku ataku. W kolejnych ¢éwiczeniach pitke do
wystawienia podrzuca w ustalone miejsce atakujgcy. Po kilkunastu akcjach nastepuje zmiana
w zespotach.

Cwiczenia globalne

16. Ustawienie 3 na 3. Cwiczenie na obnizonej siatce rozpoczyna sie wyrzutem pitki zza
glowy lub zagrywka tenisowg. Po wykonaniu zagrywki ¢wiczacy wbiega na boisko

i bierze udziat w akcji. Zadaniem cwiczacych jest wysokie wystawienie pitki na jedno
ze skrzydet. Atak wykonywany jest jednorgcz z miejsca, po 2 - 3 krokowym rozbiegu
z akcentem na ustawienie ramienia atakujgcego. Uderzajgcy zwraca sie w kierunku
ataku w momencie stawiania stép, prawa - lewa i uderza pitke na wysokim putapie.
Gra 3 na 3 na niskiej siatce, z wprowadzeniem blokujgcego trzymajacego ramiona
w gorze podczas ataku. Wystawa na prawe i lewe skrzydto z ustawienia przodem do celu.

CZESC KONCOWA
Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wlasnego podrzutu wystawa sposobem gérnym
oburacz do celow (kosze, radary).

PRZYBORY

Pitki siatkowe, kota hula - hop lub kreda do rysowania két, materace.

Wystawiaj pitke
swobodnie po
wyzszym tuku.
Wykonaj naskok
przodem w
kierunku ataku.
Wykonaj zamach
ramionami w goére
nad gtowe.
Obserwuj boisko
przeciwnika.
Atakuj w mozliwie
najwyzszym punkcie.




