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4-11. Atak w formie zbicia - nauczanie

U: atak - zbicie

M: skocznos$é, moc RR, koordynacja (dostosowanie)
W: po co uczymy sie ataku - zbicia? inwestycja na przyszto$¢, zastosowanie w grze na wiekszych boiskach

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 11-1. Zabawa rzutna: "koztem nad siatkg".
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}\ /\ [ d Kazdy z pitka.
Ustawienie: "rozsypka".
—  Przemieszczaj sig z pitkg w dowolnych kierunkach po sali. W truchcie
"przeplataj" pitke 6semka pomiedzy nogami, pod kolanem. "Okrazaj" wokot
bioder i wokét gltowy. Przerzucaj zza plecéw nad gtowg w przéd. Podrzucaj
Z przodu tap za plecami.
— Na sygnat rzucaj oburgcz zza gtowy w parkiet tak mocno, zeby pitka
przeleciata nad siatka. Znajdz najlepsza odlegtos¢ od siatki do udanego rzutu.
Nastepnej pitki szukaj na swoim boisku, nie przechodz pod siatkg.
—  Licz wynik: udane rzuty i nieudane.
— Nie skacz, zeby jakas pitka nie wpadta ci pod nogi.
8' 11-2. Cwiczenia ksztattujgce, éwiczenia przygotowujgce. Kazdy z pitka.
Ustawienie: "rozsypka"
—  Wykonaj zadanie z pitka.
— Jesli skonczysz to "koziuj z uderzeniami": lewa reka koztuje, a prawa uderza - | Objasnienia i korekta -
uderzaj po obszernym zamachu zza gtowy. "koztuj z uderzeniami':
—  zamach ramienia
Przyktadowe zadania: obszerny - najpierw
—  Odbij dwa razy: najpierw odbicie dolne - nisko nad gtowe, pdzniej gérne - przodem za gtowe i
wyzej. Dotknij dtorimi do parkietu i wstan do postawy siatkarskiej. Poczekaj az Z powrotem zza
pitka zrobi koziot. Powtarzaj bez tapania pitki. gtowy w przéd,
—  Odbicie dolne, odbicie gérne. Podnie$ noge wysoko nad koztujgca pitka. — wmomencie
—  Odbicie dolne, odbicie gorne. W czasie kiedy pitka robi koziot, usigdz na uderzenia fokie¢
parkiecie i szybko wstan. wyprostowany
—  Odbicie dolne, odbicie gorne. Ztap (bez kozta) w wyskoku. dodaj aktywny ruch
zgiecia nadgarstka,
—  palce swobodnie
rozstawione,
— uderzenie catg
powierzchnig dfoni
i palcow.
analityczne | 11-3. Nauczanie pracy ramienia uderzajgcego i tempa wyskoku. Kazdy z pitka.
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Trzymaj pitke na lewej rece, daleko przed sobg, na wysokosci twarzy. Zréb
obszerny zamach prawym ramieniem - az za gtowe. Dotdz prawg reke do pitki
zamachem w przéd. Powt6rz zamach w tyt i ponownie zamach w przdéd, ale za
drugim razem uderz pitke. Uderzaj niezbyt mocno - "z wyczuciem", na "pot
sity" tak, zeby pitka odbita sie od parkietu jeszcze przed $ciana.

Jedna potowa grupy
éwiczy przy siatce,
druga - przy $cianie.

Zmiana zadanh w potowie
czasu.

Objasnienie i korekta:

zamachu do uderzenia

—  zamach ramienia
w przéd i w tyt
wysokim tukiem nad
giowa,

chwyt w wyskoku:

—  wyskok z obszernym
zamachem ramion
Z dotu - zza plecow -
w gére.
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Przy siatce.

Z linii ataku podrzu¢ pitke w gore na metr przed siebie. Zréb naskok na dwie
nogi i pionowy wyskok. Ztap pitke w wyskoku i migkko wyladuj. Koztujac pitke
wroc¢ na linie ataku.

syntetyczne | 11-4. Zbijanie i plasowanie w wyskoku po krétkim rozbiegu (naskok).
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::\'[\.J .J Ustawienie w rzedach na
:ﬁ[\J QJ J prawym skrzydle.
J k Z jednej strony - na
skrzydle - podrzuca trener,
J z drugiej atak po wtasnym
J J J.%,:: _____ R A podrzucie.
@ Podrzut trenera: pionowy
okoto 1m nad siatke
—  Z podrzutu trenera: 'O\év ;iltek?bsc' im-1,5m

Podaj pitke do trenera. Przygotuj sie do ataku - lewa stopa na linii ataku, noga '

ugieta, ciezar ciata z przodu. Razem z podrzutem trenera zréb krotki rozbieg Forma organizacyina:

(tylko naskok) i wyskocz. Uderz pitke nad siatkg - uderzaj z wyczuciem, tak "strumieh? yina:

zeby pitka poleciata po prostej. Wylgduj i przejdz pod siatka za swojg pitka. ’

—  Z wlasnego podrzutu:

Podrzu¢ pionowo na takg wysokos¢, zebys zdazyt zrobi¢ naskok i wyskok.

W wyskoku plasuj nad siatkg. Wyladuj i przejdz pod siatkg za swojg pitka.
globalne 11-5. Gra szkolna: "single" na trzy odbicia. Boisko 3x5m
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Akcje rozpocznij zagrywka oburacz - "pewng" (bez ryzyka), zza linii ataku.
Jesli zepsujesz zagrywke, to przeciwnik zdobedzie dwa punkty.

Jesli atakujesz odbiciem oburacz, to musisz trafi¢ w pole obrony przeciwnika.
Jesli atakujesz jednoracz (kiwniecie, plasowanie lub zbicie) mozesz przebijaé
w cate boisko.

Po skonczonej akciji idz po pitke i ustaw sie w kolejce za linig koricowag
swojego boiska.

Na jednym boisku toczg
sie na przemian 2 lub 3
mecze - "na zmiane".

Dobra¢ przeciwnikéw
0 zblizonych
umiejetnosciach.






