Wystawienie - atak mIodzieiowa
akademiasiatkowki

23. Precyzja wystawy do strefy Il | [V - atak kierunkowy

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

89. Rozgrywajgcy staje obok dorzucajgcego pitki do wystawienia. Pitka podrzucana
jest na linie pomiedzy chwytajgcym na podescie a obreczg do celowania (moze tez
by¢ drugi chwytajgcy na podescie). Wystawiajgcy startuje do miejsca wystawienia
w momencie podrzutu pitki, obserwujgc kolege ustawionego na podeécie: gdy podniesie on
rece do gory, to pitka powinna by¢ wystawiona do niego, jezeli trzyma ramiona opuszczone
w dot, pitka jest kierowana na lewe skrzydto. Kolejni rozgrywajgcy zajmujg pozycje przy
dorzucajgcym pitki.

90. Rozgrywajacy wystawia pitke na prawe skrzydto z ustawienia przodem lub tytem. Atakujgcy
startuje gdy pitka zaczyna opadac i po wyskoku uderza jg w kierunku celu (zrolowany
materac, rama z siatkg lub pachotek z ggbki). Prowadzgcy zwraca uwage na ustawienie stop
podczas odbicia. Gdy atak wykonywany jest po skosie, to stopy ustawione sg réwnolegle
do linii bocznej (skret bioder w kierunku $srodka boiska), natomiast gdy cel ustawiony jest po
prostej przy linii bocznej, to stopy kierujg sie nieco w prawo w jej strone.

* Obserwacja chwytajgcego; zatrzymanie w momencie wystawienia.
* Stawianie stop w zaleznosci od zamierzonego kierunku wystawienia; rozpoczecie uderzenia od bioder.

Cwiczenia syntetyczne

91. Cwiczenie rozpoczyna jeden z éwiczacych z zespotu B ustawiony w strefie V, dogrywajac
pitke sposobem gérnym do strefy 1, do kolegi z zespotu ustawionego pod siatkg. Dograng
pitke partner wystawia wysoko do strefy IV lub Il tak, by opadata na linie boczng o okoto
0,5 - 1 m od siatki przed rozciggnietg gumg. Po wystawie markuje asekuracje ataku.
Dwéch atakujacych z zespotu A na podestach (kazdy z pitkg), obserwuje dograng pitke
i gdy wystawiajgcy odbije pitke w ich kierunku podrzut pitki i atak w tempie opadajacej
wystawy, w roztozone po drugiej stronie siatki materace. Czwarty z ¢wiczacych z druzyny
B zbiera atakowane w materace pitki po zebraniu dwdéch zmiana o jedna pozycje
w zespole B. W zespole A po jednym obejsciu zawodnikéw z druzyny B zmiana o jedng

pozycje.

Cwiczenia globalne

92. Gra 4 na 4. Nauczyciel rozpoczyna gre dorzucajgc pitke na strone druzyny, ktéra
wygrata ostatnig akcje. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem ¢wiczacych

jest dogranie dorzuconej pitki, wysoka wystawa pitki przez zawodnika grajgcego Dogrywajac ob. g.- stopy
w strefie | (wystawa wylgcznie do strefy Il i IV), atak wykonywany z wyskoku lub z w kierunku celu odbicia.
miejsca w formie przebicia pitki oburgcz lub jednorgcz. Zawodnicy ktérzy atakuja, Dogrywaijgc ob. d.-
postawa gotowoéci do bloku w strefach zewnetrznych. Gra prowadzona do momentu stopy w kierunku celu
upadku pitki, wowczas nauczyciel ponownie jg dorzuca . Co 4 akcje zmiana w zespole nadlatujgcej pitki.

o jedng pozycie. Kazda akcja jest punktowana. Gra na czas lub do zdobycia Wystawiaj pitke po

wyzszym tuku.
Odbijaj pitke
w pozycji neutralnej.

okreslonej wczeséniej liczby punktow.

CZESC KONCOWA
Kazdy z pitkg w siadzie rozkrocznym odbicia sposobem goérnym oburgcz o $ciane, dodatkowo
mozna odbija¢ nad soba, jednorgcz itp.

PRZYBORY Piki siatkowe, podesty, radary lub hula - hop, guma do rozciggniecia zamiast
siatki , ramy siatkowe, kosze na pitki.




