Wystawienie — atak

miodziezowa
akademiasiatkowki

29. Atak z pitki sytuacyjnej ze strefy IV

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

113. Dwoéch wystawiajgcych wykonuje odbicia w ustalony sposéb. Jeden z nich dorzuca
pitke do wystawiajgcego stojgcego posrodku siatki i wbiega za plecy rozgrywajgcego,
ustawiajgc sie przy linii bocznej. Rozgrywajgcy wystawia pitke do tytu i do wbiegajgcego
partnera. Kolega wystawia pitke na skrzydto do ¢wiczgcego ustawionego na podwyzszeniu.
Po ztapaniu pitki, rzut pitki wystawiajgcemu do asekuracji. Po chwycie pitki zmiana miejsc.
Cwiczenie wykonywane na dwie strony.

114. Cwiczacy pod siatkg z wiasnego podrzutu wystawa do atakujgcego. Wystawienie
nastepuje z gtebi pola. Rozgrywajgcy odchodzgc od siatki rozcigga gume
przeciggnieta na wysoko$ci bioder i zaczepiong do stupkédw. Zadaniem
atakujgcych jest wykonanie rozbiegu do ataku, wyskok i Igdowanie przed
zaczepiong guma. Uderzenie pitki w kierunku jednego z materacow. Wystawianie do tytu
nad prawym barkiem. Atak wykonywany na przemian ze strefy Il i IV.

* Ustawienie stopami w kierunku wystawienia; spojrzenie w kierunku celu; stopy aktywne; asekuracja.
* Ocena miejsca odbicia; naskok w kierunku uderzenia; Igdowanie blisko miejsca odbicia; plasowanie.

Cwiczenia syntetyczne

115. Cwiczenie rozpoczyna trener stojgcy na podeécie w strefie IV, rzutem lub atakiem
w rame siatkowg (VI), do pitki odbitej w Srodek boiska dobiega ¢wiczacy z zespotu
B (wbiega z | strefy) i wystawia wysoka pitke do strefy IV. Po wystawieniu markuje
asekuracje ataku. Pierwszy z c¢wiczacych z zespotu A obserwuje odbitg od ramy
pitke i gdy ta opada w kierunku wystawiajgcego, przemieszcza sie na zewnagtrz
boiska i ustawia z prawg nogg z przodu (praworeczni). Obserwuje trajektorie
wystawy, a gdy pitka jest w najwyzszym punkcie wykonuje pierwszy krok lewg noga,
naskok prawa - lewa i z wyskoku plasowany atak w roziozone po drugiej stronie
siatki materace (lgdowanie na dwie nogi). Jeden z <c¢wiczacych z druzyny B
przewiduje ewentualny kierunek ataku obserwujgc atakujgcego i stara sie odpowiednio
wczesniej przemiescic w tym kierunku. Kolejny z zespotu A podaje pitki do trenera,
nastepny w postawie gotowosci obserwuje trenera i ustawia blok pojedynczy w strefie Il
(bez wyskoku). Po kazdej akcji zmiana w zespole A.

Cwiczenia globalne

116. W zespofach czteroosobowych (trzech na boisku czwarty za linig koncowg w kolejce),
gra na siatce 230 cm. Rozpoczyna nauczyciel dorzucajgc pitke na strone druzyny
ktéra wygrata ostatnig akcje. Zadaniem ¢éwiczacych jest wystawi¢ pitke w drugim

stowa klucze
* Wystawiaj pitke

odbiciu i zaatakowa¢ jednorgcz z miejsca lub z wyskoku; w pozostatych akcjach
zada-niem jest gra na 3 odbicia. Gra bez bloku. Kazda akcja jest punktowana.
Gra prowadzona do momentu upadku pitki, wowczas w zespole nastgpuje rotacja
o jedng pozycje, na plac gry wbiega partner czekajgcy za linig koncowg, a nauczyciel
ponownie dorzuca pitke do wystawienia. Rywalizacja do dwoch wygranych setéw.

CZESC KONCOWA
Kazdy z pitkg - wyrzut pitki i wystawa sytuacyjna do celu (radary, materace), trucht za swoja pitka,
swobodne przemieszczanie si¢ po sali gimnastycznej.

PRZYBORY
Pitki siatkowe, materace, podesty lub skrzynie drabinkowe, rama siatkowa, guma do rozciggniecia
zamiast siatki, kosze na pitki.

swobodnie po
wyzszym tuku.

Przy naskoku ustawiaj
stopy pod katem 45°
w kierunku strefy V.

Wykorzystaj zamach
ramion do wyskoku.
Zwracaj uwage na
boisko przeciwnika.
Przebijaj w mozliwie
wysokim punkcie.




