Wystawienie — atak

9. Odbicie prostymi ramionami - atak kierunkowy po prostej i po przekatne;
ze strefy IV

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz dolnym oraz prace ramienia uderzajgcego pitke.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

33. Cwiczacy z pitkg lekarskg (1 kg) ustawiony przed $ciang w wysokiej postawie
siatkarskiej z prawg nogg z przodu. Rzuca pitke o Sciane i odbija jg sposobem
oburgcz gérnym z akcentem na prace nadgarstkow. Odbicia pitki w wysokiej postawie.
W momencie odbicia palce obydwu dtoni szeroko rozstawione, utrzymujg kontakt
z pitkg. Kciuki przed odbiciem skierowane w strone gtowy ¢éwiczacego, po odbiciu
w kierunku $ciany. Ramiona wyprostowane. Ruch odbicia nastepuje wytacznie poprzez prace
ndg i nadgarstkow.

34. W trojkach - jeden z ¢éwiczgcych podrzuca pitke, drugi atakuje w kierunku bronigcego.
Atakujagcy w tempie z podrzucanej przez partnera pitki wykonuje zamach ramionami od
dotu, w gore na wysokos¢ gtowy i w tyt do pozycji ,rozciggnietego” tokcia. W fazie ataku dton
przechodzi nad uchem poza gtowe i po rozciggnieciu ramienia prostuje sie w kierunku pitki,
lewa reka schodzi w dét po przekatnej do biodra. Uderzenie pitki na maksymalnym zasiegu,
ze wspigciem na palce. Dton nakrywa pitke, nadajgc jej rotacje postepujaca. Naprzeciwko
w odlegtosci 5 metrow staje obronca, ktéry chwyta pitke odbitg po kozle.

* Proste ramiona w stawach tokciowych w momencie odbicia; zgiete grzbietowo dtonie podczas odbicia.
® Uderzenie poprzedzone wymachem ramion; wysokie prowadzenie tokcia; uderzenie prostym ramieniem.

Cwiczenia syntetyczne

35. Dwoch ¢wiczgcych zespotu A z pitkami na $srodku boiska przy linii koncowej. Przemieszczenie
sie w przdd w kierunku linii bocznych z dorzuceniem pitki (1) do partnera stojgcego pod
siatkg. Cwiczacy pod siatkg B wystawia do przodu (2) w kierunku podrzucajgcego i po
wystawieniu markuje asekuracje ataku. Podrzucajgcy przemieszcza sie¢ na zewnatrz
boiska do pozycji wyjsciowej do ataku i zatrzymuje sie z prawg nogg z przodu. Obserwuje
trajektorie wystawy, a gdy pitka jest w najwyzszym punkcie wykonuje pierwszy krok
lewg nogg, naskok prawa - lewa i plasuje z miejsca (3) w rozlozone, po drugiej stronie
siatki, materace (co kilka akcji wykonanie ataku w wyskoku z lgdowaniem na obie nogi).
Bronigcy C przewiduje ewentualny kierunek ataku i stara sie odpowiednio wczesniej
przemiesci¢. Obrona (4) w kierunku chwytajgcego D pod siatkg. Po kilku akcjach zmiana
w zespotach.

Cwiczenia globalne

stowa klucze

36. W zespotach tréjkowych, gra na siatce bez wyskoku. Gre rozpoczyna nauczyciel przerzucajgc

Oceniai :
pitke nad siatkg na przemian do druzyny A lub B. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. AN PRy

blokujacego przed

Zadaniem ¢wiczacych jest wysokie dogranie pitki; wysoka wystawa pitki; atak wykonywany wystawieniem.
jest z miejsca jednorgcz. Kazda akcja jest punktowana. Nauczyciel dorzuca pitke na strone Wystawiaj pitke
druzyny ktéra przegrata ostatnig akcje. Gra prowadzona na czas lub do zdobycia okreslone;j swobodnie po

wczesniej liczby punktéw. Atakujgcy uderzajg kierunkowo (prosta - skos) z miejsca. wyzszym tuku.

Wykonuj naskok

przodem w kierunku

uderzenia.
£ - Wykorzystuj zamach
CZESC KONCOWA ramionami w gore
Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i po uderzeniu pitki koztem o podioze wystawa nad glowe.
sposobem oburgcz gérnym do rozmieszczonych celéw (kosze, radary, chwytajgcy). Atakuj w mozliwie
PRZYBORY najwyzszym punkcie.

Pitki, kosze na pitki, pitka lekarska 1 kg, dostep do Sciany, materace, radary, siatka lub guma.



