Wystawienie — atak

16. Atak kierunkowy z wtasnego podrzutu - wystawa sytuacyjna

przez zawodnika strefy |l

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

61.

62.

® Ocena mozliwosci uderzenia pitki w najwyzszym punkcie; przyspieszajgce odbicie; wymach ramion.

Pierwszy w pozycji wyjsciowej z pitkg. Wysoki podrzut rekg uderzajgca (lub
oburacz) z rotacjg. Atak rotacyjny na maksymalnym zasiegu, dton nakrywa pitke.
W odlegtosci 5 - 6 m staje kolejny ¢éwiczacy w postawie gotowosci do obrony.
Plasujgcy trafia atakiem w obronce, ktory broni pitke w przestrzen pomiedzy
nimi. Do bronionych pitek dobiega trzeci z ¢éwiczacych, ktéry po zatrzymaniu
wystawia do zawodnika ustawionego naprzeciw. Zawodnik ktory chwyta wystawiong pitke
i rozpoczyna ¢wiczenie od poczatku. Co 4 wystawy zmiana w czworce.

Dwie dwojki naprzeciw siebie; jedna pitka. Cwiczacy z pitkg atak rotacyjny
na zasiegu, dton nakrywa pitke w jednego z dwoch partnerow ustawionych w
odlegtosci 5 - 6 m w postawie gotowosci do obrony. Plasujgcy trafia w obronce,
ktory broni pitke w kierunku partnera ustawionego obok atakujgcego, ten wystawia
wysoko do zawodnika ktéry nie bronit i zadanie jest powtarzane. Cwiczacy starajg
sie  wykonaC C¢wiczenie z ciggtoscig gry; mozna uprosci¢ zadanie nakazujgc
chwyta¢ wystawiong pitke.

Przejscie z asekuracji do wystawienia; aktywne stopy w kierunku wystawienia; proste ramiona.

Cwiczenia syntetyczne

63.

Dwoch ¢wiczgcych z druzyny B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony
(hula - hop Ilub ringo) ze stopami ustawionymi réwnolegle, trzeci w $rodku boiska

na p.w. do obrony, czwarty w strefie Ill ustawiony w osi boiska. W momencie
kontaktu atakujgcego z pitkg, przyjecie Sredniej postawy do obrony i obrona wysoko
na srodek boiska. Do obronionej pitki dobiega zawodnik ze strefy lll, zatrzymuje

sie i wystawia sytuacyjnie w kierunku celu (radar, materac). Druzyna A ustawiona
jak na rysunku obok. Zadaniem atakujgcych jest atak po prostej z wilasnego
podrzutu wg numeracji (1, 2). Cwiczacy stojg w postawie rozkroczno - wykrocznej
(prawa noga z przodu prawo reczni), pitka trzymana jednorgcz w prawej rece
(lub trzymana swobodnie oburgcz). Krok lewg nogg, wysoki podrzut pitki z rotacjg
postepujacg i uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Zadaniem
wykonujgcych atak jest trafienie w obronce. Po kazdej akcji zmiana w zespole
A (po 6semce), w zespole B zmiany w koto po kazdej akcji.

Cwiczenia globalne

64. Gra 4 na 4 na siatce 230 cm. Rozpoczyna nauczyciel podrzucajgc pitke do ataku

na przemian do druzyny A lub B. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem
¢wiczacych jest atak z pitki dorzuconej (jeden zespot atakuje wytgcznie z prawej
strony, drugi wytgcznie z lewej ); w kolejnych akcjach, wysokie dogranie pitki;
wysoka wystawa pitki przez zawodnika grajgcego w strefie I, ktéry rowniez blokuje
w strefach 1l i IV. Kazda akcja jest punktowana. Gra prowadzona do momentu
upadku pitki woéwczas nauczyciel ponownie dorzuca jg do ataku. Gra na czas lub do
zdobycia okreslonej wczesniej liczby punktéw.

CZESC KONCOWA
Po rzucie pitkg o sciane lub siatke chwyt pitki w Sredniej postawie siatkarskie;j.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, radary, hula - hop, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki.

Wykorzystaj zamach
ramion do ataku.
Wykonaj naskok
przodem w kierunku
przebicia.

Zwracaj uwage na
boisko przeciwnika.
Wystawiaj pitke
swobodnie po
wyzszym tuku.
Stopy w obronie
ustawiaj réownolegle.
Pamietaj

0 przenoszeniu Srodka
ciezkosci do przodu.




