Atak — obrona — wystawienie

11. Wspotpraca w obronie przy ataku ze stref Il i [V - organizacja kontrataku
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na atak, obrone pitki oraz wystawienie.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

41. Cwiczacy ustawieni naprzeciwko siebie odbijajg pitke wedilug ustalonej kolejnosci:
wystawienie, atak, obrona. Wyznaczeni mogg przed kontaktem z pitkg zmienia¢ swoje
ustawienie zmuszajgc partnera do zmiany decyzji; np. obrét tutowia atakujgcego
w prawo lub w lewo pocigga za sobg konieczno$S¢ przemieszczenia sie bronigcego
i odwrotnie - zmiana miejsca ustawienia bronigcego wptywa na kierunek ustawienia barkéw
atakujgcego. Cwiczacey liczg ilo$é petnych akcji z zachowaniem ustalonej sekwencji odbig.

42. Ustawienie dwodch par ¢wiczacych naprzeciwko siebie. Obroncy podrzucajg pitki
rébwnoczes$nie, po ustalonej trajektorii, do atakujgcych stojgcych naprzeciwko. Uderzajgcy
wykonujg naskok i atak plasowany w ich kierunku. Obroncy kierujg pitki wysoko w gére do
partnera ustawionego po przekatnej. Po chwycie pitki zmiana rél. W momencie obrony stopy
ustawione réwnolegle w kierunku atakujgcego. Obrona przez opuszczenie barku: z lewej
strony - lewy bark, z prawej strony - prawy bark. W pozycji wyjsciowej do obrony srodek
ciezkoci ciata przeniesiony w kierunku $rodstopia.

* Reagowanie na zmiane ustawienia barkow atakujgcego lub przemieszczenie w obronie.
* Odbicie pitki oburgcz, z przodu i z boku tutowia, z ustawieniem kgtow ramion; aktywna obrona.

Cwiczenia syntetyczne

43. Dwéch ¢éwiczacych z druzyny B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony
(hula - hop Ilub ringo) ze stopami ustawionymi réwnolegle, dwéch w postawie
gotowosci do bloku w strefie Il i IV. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok. Dwdch
w strefie Il i dwoch w IV atakuje z wtasnego podrzutu kolejno wedtug numeracji (1, 2)
pitki w obroncéw. Atakujgcy stojg w postawie rozkroczno - wykrocznej (prawa noga
z przodu prawo reczni) pitka trzymana jednorgcz (lub trzymana swobodnie
oburgcz). Wysoki podrzut pitki z rotacja postepujgcg, krok lewg noga, naskok prawa -
lewa i uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Zadaniem wykonujgcych
atak jest trafienie w obronce. W momencie podrzutu pitki obrohcy przemieszczenie;
w momencie kontaktu dtoni atakujgcego z pitkg przyjecie Sredniej postawy do obrony
i obrona pitki wysoko na s$rodek boiska. Do obronionej pitki wbiega w pierwszej
kolejnosci zawodnik ustawiony w | strefie, zatrzymuje sie i wystawia sytuacyjnie
w kierunku celu (radar, materac). W przypadku obrony przez zawodnika strefy
| pitke wystawia jeden z zawodnikow blokujgcych.

Cwiczenia globalne

44. Gra na siatce 230. Zawodnicy w zespoftach czteroosobowych rozpoczynajg gre
atakiem z pitki dorzuconej przez nauczyciela lub nie ¢wiczacego (atak z miejsca

jednoracz). Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem c¢wiczgcych jest wysokie Wykonaj naskok

dogranie pitki oraz wysoka wystawa pitki. Atak wykonywany jest z wyskoku lub przodem w

z miejsca jednorgcz. Kazda akcja punktowana, a akcja wygrana po obronieniu wczesniej kierunku ataku.

pitki liczona jest podwojnie. Zawodnicy w bloku w momencie ataku blok pojedynczy. Gra do Atakuj w mozliwie

dwdch wygranych setéw, do 15 pkt. najwyzszym pgnkme.

Stopy w obronie

CZESC KONCOWA ustawiaj réwnolegle.
Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i po rzucie pitkg o $ciane, kosz chwyt w $redniej Pamietaj .
postawie siatkarskiej. gigzriiggis sinéfzsz @
PRZYBORY Przemieszczaj sie
Pitki siatkowe, hula - hop, podesty lub tawki gimnastyczne, radary lub materace, guma do krokiem dostawnym.

rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki.



