Atak — obrona — wystawienie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

21. Atak kierunkowy z pitki dorzucanej przy bloku pojedynczym

w strefach Ii IV
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na atak, obrone pitki oraz wystawienie.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

81. Cwiczacy stajg naprzeciwko siebie. Jeden z nich podrzuca pitke do atakujgcego,
obraca sie i biegnie kilka krokéw w zaleznosci od wysokosci, na jakg zostata ona
podrzucona. Nastepnie zwraca sie w kierunku uderzajgcego, przyjmujgc Srednig
postawe do obrony. Atakujgcy uderza pitke poczatkowo z miejsca, nastepnie
w wyskoku. Po obronie pitki w gére przed atakujgcego, sytuacja zmienia sie.
Atakujgcy chwyta obroniong pitke, podrzuca jg do ataku, obraca sie i biegnie,
zajmujgc pozycje do obrony w momencie uderzenia pitki przez partnera.

82. Cwiczacy stajg naprzeciwko siebie. Jeden z nich podrzuca pitke do odbijajgcego
sposobem oburgcz gérnym, obraca sie i biegnie kilka krokéw (w zaleznosci od
wysokosci na jakg zostala podrzucona pitka) obserwujac partnera. Nastepnie
zwraca sie w kierunku odbijajgcego, przyjmujagc wysokg postawe siatkarska.
Kolejnym zadaniem jest odbicie pitki do przodu przed partnera, ktéry po dojsciu w przod
odbija jg z powrotem w wyskoku, obraca sie i wraca na swojg pozycje. Cwiczenie powtarza
sie do upadku pitki.

* Dostosowanie rozbiegu do trajektorii pitki; ladowanie blisko miejsca odbicia; aktywna pozycji do obrony.
* Obrot w miejscu odbicia; aktywne odbicie (stawy skokowe); odbicie w wyskoku w wysokim punkcie.

Cwiczenia syntetyczne

83. Dwédch ¢wiczacych z druzyny B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony
(hula - hop Ilub ringo) ze stopami ustawionymi rownolegle, dwoéch w postawie

gotowosci do bloku w strefie Il i IV. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok. Dwéch
w strefie Il i dwoch w IV atakuje z pitek dorzucanych przez prowadzacego, kolejno
ze stref Il i IV. Atakujgcy stojg w postawie rozkroczno - wykrocznej (prawa noga

z przodu prawo reczni), obserwujg trajektorie wystawy, a gdy pitka jest w najwyzszym
punkcie wykonujg pierwszy krok lewg nogg, naskok prawa, naskok prawa - lewa
i uderzajg w najwyzszym punkcie wyprostowang reka. Zadaniem atakujgcych jest atak
kierunkowy obok bloku. ObrohAcy podbijajg pitki wysoko na $rodek boiska. Do obronionej
pitki wbiega w pierwszej kolejnosci zawodnik ustawiony w | strefie, zatrzymuje sig i wystawia
sytuacyjnie w kierunku celu (radar, materac). W przypadku obrony przez zawodnika strefy
| pitke wystawia jeden z zawodnikow blokujgcych.

Cwiczenia globalne

84. Gra na siatce 230 cm. Zawodnicy w zespotach czteroosobowych rozpoczynajg
atakiem z pitki dorzuconej przez nauczyciela lub nieé¢wiczgcego (atak z miejsca
jednorgcz). Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem c¢wiczgcych jest wysokie
dogranie pitki oraz wysoka wystawa pitki. Atak wykonywany jest z wyskoku lub
z miejsca jednorgcz. Zawodnicy w bloku - w momencie ataku blok pojedynczy. Po
ataku nastepuje zmiana o jedng pozycje w zespole ktéry przebijat pitke. Kazda akcja jest
punktowana, a akcja wygrana w kontrataku liczona jest podwdjnie. 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
Kazdy z pitkg w lezeniu tytem: odbicia sposobem gérnym oburgcz nad sobg, dodatkowo mozna
odbija¢ gtowa, kolanem, jednoracz itp.

PRZYBORY

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

* Wystawiaj pitke
swobodnie po
wyzszym fuku.
Wykorzystaj zamach
ramion do wyskoku.
Reaguj na reke
atakujgcego
(w momencie kontaktu
dtoni atakujgcego
z pitka zatrzymanie).




