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4-10. Atak w formie plasowania - nauczanie

U: atak - plasowanie

M: koordynacja (dostosowanie, roznicowanie, tgczenie)
W: kiedy podczas gry plasowac?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka |10-1. Zabawa nasladowcza: "nasladuj trenera” (lub kapitana). Kazdy z pitkg
10 Cwiczenia ksztattujgce na przemian z éw. przygotowujgcymi. Ustawienie w "rozsypce"
— Nasladuj éwiczenia, ktére pokazuje trener (lub kapitan).
—  Po wykonaniu zadania "koztuj z uderzeniami": lewa reka koztuje, a prawa Podac liczbe powtdrzen
uderza "na pét sity" - "z wyczuciem". w kazdym zadaniu.
Zadania nasladowcze w formie zabawy - konkursy: Objasnienie i korekta:
—  sprobuj, czy potrafisz? kto zrobi 5 razy? kto zrobi 5 razy pod rzad? kto poprawi | uderzenia w ¢w. "koztuj
swoj rekord z poprzedniego ¢wiczenia? z uderzeniami"
—  zamach ramienia
Przyktadowe éw. ksztattujgce do nasladowania: krétki - sprzed
— odbij pitke w gore, dotknij dtorimi do parkietu, ztap pitke zanim spadnie, tutowia,
— odbij pitke w gore, przenies wysoko noge nad koztujaca pitkg, odbij po kozle —  palce reki swobodnie
i ztap, rozstawione,
—  zsiadu podrzu¢ pitke do gory, wstan i odbij pitke po pierwszym kozle, — uderzenie catg,
—  zsiadu podrzué¢ pitke do géry, obrd¢ sie na brzuch - do lezenia przodem, wewnetrzng
szybko wstan i odbij pitke po pierwszym koZle. powierzchnig dfoni,
—  wmomencie
uderzenia zrob
aktywny ruch zgiecia
nadgarstka w dot.
analityczne | 10-2. Plasowanie z miejsca (bez wyskoku).
5' —  Przy siatce. Podrzu¢ pitke okoto metr nad gtowe, prawg rekg plasuj w siatke.
Ztap pitke po jednym koZle. Kazdy z pitka.
—  Przy Scianie. Podrzu¢ pitke okoto metr nad gtowe. Prawg reka plasuj w $ciane.
Pitke "od $ciany" odbij nad siebie i ztap. Jedna potowa grupy
¢wiczy przy siatce,
—  Plasuj niezbyt obszernym ruchem ramienia. Dton nad gtowg druga - przy $cianie
lewa noga w wykroku. Po uderzeniu zréb ruch do przodu - jeden lub dwa kroki
za pitka. Zmiana zadan co
kilkadziesiat sekund.
—  Na gwizdek wszyscy zaczynajg koztowac pitke i biegajg krokiem dostawnym
w réznych kierunkach, po swoim boisku.
syntetyczne | 10-3. Plasowanie i odbijanie oburgcz w wyskoku po krétkim rozbiegu (naskok).
10' J\.
ig @J .J Forma organizacyjna:
J J "strumien”.
i Dolny naciag siatki
J J Jfﬁ ---- ---7 odpiety
P
@ Podrzut trenera: pionowy,
okoto 1m nad siatke
—  Z podrzutu trenera. i w odlegtosci 1m - 1,5m
Podaj pitke do trenera. Przygotuj sie do ataku - lewa noga na linii ataku. od siatki.
Razem z podrzutem trenera zréb krétki rozbieg (tylko naskok) i wyskocz.
Uderz pitke nad siatkg - plasuj "z wyczuciem", tak jak to robites w poprzednim
¢wiczeniu. Wylgduj i przejdz pod siatkg za swoja pitka.
—  Z wlasnego podrzutu.
Podrzu¢ pionowo na takg wysokos¢, abys zdgzyt zrobi¢ naskok i wyskok.
Odbij w wyskoku nad siatka, wylgduj i przejdz pod siatkg za swojg pitka.
globalne 10-4. Gra uproszczona: "single" - ztap i plasuj w wyskoku. Boi
' ; ; " " - oisko 3x5m.
15 —  Akcje zaczynaj zagrywka oburgcz "pewng" (bez ryzyka), zza linii ataku.

Jesli zepsujesz zagrywke, to przeciwnik zdobedzie dwa punkty

—  Zap pitke zamiast odbija¢. Podrzu¢ z miejsca, w ktérym ztapates$ i w wyskoku
plasuj na boisko przeciwnika. Przygotuj sie w obronie do ztapania pitki
plasowanej przez przeciwnika.

—  Po akgji idz po pitke i ustaw sie w kolejce za linig kohcowa swojego boiska.

Mecze "na zmiane".

Przeciwnicy o zblizonych
umiejetnosciach.






