Atak — obrona — wystawienie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

6. Ustawienie stop w kierunku uderzenia - ustawienie stop w kierunku
celu odbicia

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na atak i obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

21. Cwiczenie w trojkach atak - obrona. Cwiczacy ustawieni naprzeciwko siebie. Uderzajgcy
wykonuje podrzut pitki jedng rekg lub oburgcz na wysoko$¢ pozwalajgcg wykonac
swobodne odwiedzenie ramienia do uderzenia. Postawa przed uderzeniem pitki
powinna uwzglednia¢ skret bioder w kierunku ataku (ustawienie pod kgtem do kierunku
uderzenia). Ramig atakujgce z tokciem odwiedzionym do tytu, trzymanym wysoko
ponad barkiem. Uderzenie pitki na maksymalnym zasiegu, poprzez przeniesienie
przedramienia za gtowe i wyprost reki w kierunku pitki, ze wspigciem na palce. da
W momencie kontaktu dioni atakujgcego z pitkg ¢wiczgcy w obronie zatrzymuje
sie, przyjmujgc postawe dynamiczng do ruchu w kazdym kierunku. Obrona pitki
w gore.

22. Odbicia pitki po tréjkgcie sposobem oburgcz goérnym, z akcentem na ustawienie stop
w kierunku odbicia. Odbijajgcy przed kontaktem dioni z pitkg obraca sie w kierunku celu.
Odbicie pitki nastepuje poprzez wspomagajgcy ruch stép przenoszacy energie z podioza ‘
poprzez biodra na dtonie. Rece lekko ugiete w tokciach prostujg sie do konca w czasie '
odbicia. Pitka osigga znaczne przyspieszenie podczas wylotu z dfoni dzieki sprezystej pracy Zé/
palcow. Po odbiciu mozna wprowadzi¢ dodatkowe zadania.

* Boczne ustawienie do kierunku uderzenia; biodra ,ciggna” barki, barki reke; aktywne nogi w obronie.
* Ustawienie stop w kierunku celu odbicia; elastyczne palce; spojrzenie na cel.

Cwiczenia syntetyczne

23. Zespdt A ustawiony na podestach (taweczki gimnastyczne, skrzynie) przy liniach
bocznych. Atakujgcy stojg w postawie rozkroczno - wykrocznej (lewa noga z
przodu) pitka trzymana jednorgcz (lub oburgcz przed sobg). Wysoki podrzut pitki
z rotacjg postepujgcg i uderzenie (1) w najwyzszym punkcie wyprostowang reka.
Zadaniem wykonujgcych atak jest trafienie w jednego z obroncéw. Dwoch ¢éwiczacych
z zespotu B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony (zaznaczone
pozycje wyjsciowe) przodem do atakujgcego, ze stopami ustawionymi réwnolegle.
W momencie kontaktu atakujgcego z pitkg przyjecie $redniej postawy i obrona
pitki (2) wysoko, w kierunku $rodka boiska. Obronca, ktory nie bronit, dobiega do
pitki zatrzymuje sie i wystawia sytuacyjnie (3) do celu (radar, materac). Nastepnie
schodzi z boiska, a czekajgcy partner wbiega w wolne miejsce. Co kilka akcji zmiana
w zespole A.

Cwiczenia globalne

24. Ustawienie 3 na 3. Cwiczenie rozpoczyna sie od uderzenia z podwyzszenie jednego
z atakujgcych, a konczy chwytem pitki (na podescie) po wystawieniu przez ¢wiczgcego Slowa klucze

zespotu rozpoczynajgcego. Gra na obnizonej siatce bez wyskoku. Zawodnicy w zespotach * Wykonaj naskok

trojkowych kazdorazowo rozpoczynajg gre zagrywka tenisowg rotacyjng lub wyrzutem przodem

pitki oburgcz znad gtowy. Gra prowadzona jest na 2 odbicia. Zadaniem ¢wiczacych jest w kierunku ataku.

wysokie dogranie pitki oraz wysoka jej wystawa. Atak wykonywany jest z miejsca jednoracz. ¢ Atakuj w mozliwie

Kazda akcja jest punktowana, a akcja wygrana po obronie pitki (w kontrataku) liczona jest najwyzszym punkcie.

podwadjnie. * Roéwnolegle ustawiaj

L . , stopy w obronie.

CZESC KONCOWA Pamietaj
Przemieszczanie sie wzdtuz Sciany, co dwa kroki dostawne zatrzymanie i rzut pitki o Sciane. 0 przenoszeniu srodka
Chwyt w $redniej postawie siatkarskiej prostymi ramionami przed tutowiem. cigzkosci do przodu.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, kreda, podesty lub fawki gimnastyczne, radary lub materace.



