Wystawienie — atak mIodzieiowa
akademiasiatkowki

34. Wystawienie do tytu z gtebi pola - zasady ustawiania sie do wystawy

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

133. Cwiczacy z pitkg staje naprzeciwko pochylni (ramy z siatkg) ustawionej pod odpowiednim
katem. Nastepnie rzuca pitke zza gtowy w strone ramy i biegnie w kierunku miejsca
wystawienia obserwujgc tor lotu odbitej pitki. Obrét w strone lewego skrzydta przed
wystawieniem pitki i odbicie do tylu, w kierunku ustawionego celu (obrecz z siatka,
chwytajgcy). Wystawiajgcy wystawia ponad gtowg lub dionie prowadzg pitke w kierunku
celu ponad prawym barkiem.

134. Wystawiajgcy ustawiony w odlegtosci 2 - 3 m od siatki przodem do lewego
skrzydta. Podrzuca pitke do gory, ustawia sie przodem w kierunku IV strefy
i wystawia do tylu ponad prawym barkiem do atakujgcego z prawej strony. Atakujgcy
rozpoczyna rozbieg do ataku w momencie, gdy pitka osiggnie swoéj najwyzszy
punkt. Dojscie do ataku zakonczone dynamicznym naskokiem prawa - lewa
noga. Palce stép skierowane prostopadle do siatki podczas ataku po skosie lub
w kierunku linii bocznej, gdy uderzenie ma by¢ wykonane po prostej. Uderzenie
nad rozciggnietg guma.

® Uniesienie ramion w gore dopiero po zajeciu miejsca wystawienia; prowadzenie ramion do celu.
* Opédznione dojscie do ataku z pitki wysokiej; wyskok pionowo w gére; uderzenie na putapie.

Cwiczenia syntetyczne

135. Cwiczenie rozpoczyna trener stojacy na podescie w strefie Il rzutem lub atakiem
w rame siatkowg (VI). Do pitki odbitej w $rodek boiska dobiega ¢wiczgcy z zespotu
B (wbiega z V strefy) i wystawia wysoka pitke do strefy Il. Po wystawieniu markuje
asekuracje ataku. Pierwszy z ¢wiczacych z zespotu A obserwuje odbitg od ramy pitke
i gdy ta opada w kierunku wy-stawiajgcego, przemieszcza sie do linii bocznej
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 plasuje w roztozone po drugiej stronie
siatki materace (ladowanie na dwie nogi). Jeden z éwiczgcych z druzyny B
obserwujgc atakujgcego przewiduje ewentualny kierunek ataku i stara sie odpowiednio
wczesniej przemiesci¢ w tym kierunku. Kolejny z zespotu A podaje pitki do trenera, kolejny
w postawie gotowosci obserwuje trenera i ustawia blok pojedynczy w strefie IV (bez
wyskoku). Po kazdej akcji zmiana w zespole A.

Cwiczenia globalne

136. Gra 4 na 4 na siatce 230 cm. Rozpoczyna nauczyciel, dorzucajgc pitke na strone druzyny,
ktoéra wygrata ostatnig akcje. Zadaniem ¢wiczacych jest dogra¢ pitke, wystawi¢ do strefy Il
lub IV (wystawia zawsze zawodnik grajgcy w strefie 1), ktérg partnerzy atakujg z miejsca
lub z wyskoku. Pozostate akcje rowniez grane sg w ten sam sposéb - staty wystawiajgcy
wbiegajacy do wystawy ze strefy |. Kazda akcja jest punktowana. Gra prowadzona do
momentu upadku pitki; hauczyciel ponownie dorzuca pitke do dogrania. Zmiana w zespole
o jedng pozycje nastepuje przy wyniku bedgcym wielokrotnoscig liczby 5. Gra do dwoch
wygranych setéw do 15 pkt.

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

PRZYBORY

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

Wystawiaj pitke
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.




