4-13. Wystawianie w tyl - nauczanie

U: wystawianie w tyt

M: koordynacja (orientacja, dostosowanie, tgczenie)
W: kiedy i po co wystawia¢ do tytu?

miodziezowa
akademiasiatkowki

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 13-1. Cwiczenia orientacyjne i biezne.
5
— (1) Z wtasnego podrzutu odbij pitke do kolegi. Biegnij za podaniem. /f_y -7
W potowie drogi obrd¢ sig i biegnij tylem. Zatrzymaj sie¢ w postawie 9’ - <- d’ J
siatkarskiej, zeby ztapa¢ nastepng pitke, v
—  (2) Ztap pitke. Podrzuc jg wysokim tukiem do przodu i ztap po jednym
kozle. Uwazaj, zeby nie zderzy¢ sie z nabiegajgcym kolegg. Po podrzucie, Trojkami, dwie pitki na trojke.
w biegu wykonuj wtasne ¢éwiczenia rozgrzewajace. Ustawienie réwnolegle do
) siatki (miedzy liniami
Przyktadowe éwiczenia rozgrzewajgce: krgzenia i wymachy ramion, krok bocznymi).
dostawny, skip lekkoatletyczny, klaskanie pod kolanami itp. Dwoch z pitkami po jednej
stronie, jeden bez pitki
naprzeciwko w odlegto$ci 7m.
analityczne | 13-2. Nauczanie - wystawianie w tyt z pitki dorzucane;j.
> AY2N
— (1) Podrzu¢ do kolegi tak, zeby pitka spadata tagodnym tukiem nad jego (" °
gtowe. Popatrz jak wystawia i wejdz na jego miejsce <€-" 9 <- J
- (2) Wystaw do tylu - niezbyt daleko za siebie - 1-2m. Obréé¢ sie i ztap pitke. Ve N >
Przebiegnij na druga strone podskakujac z nogi na noge, jednoczesnie AR AN
koztuj pitke. Ustawienie trojek jak
poprzednio.
Po wystawie w tyt obrét przez
lewy bark.
syntetyczne | 13-3. Wystawa w tyt z pitki dogrywane;.
10' e
|
|
L’: g Boiska 4x5m.
él_ - Objasnienia i korekta:
———- — W momencie wystawy
— (1) Dogranie. u_s,taw sig tyh:‘.m do
Z wiasnego podrzutu dograj pilke na $rodek siatki. Wywolaj: "tyl" i przejdz kierunku odbicia -
asnego podrzutu dograj pitk¢ na srodek siatki. Wywotaj: "tyt" i przejdz bokiem do siatki
do siatki na skrzydto przeciwne do wystawy. Przygotuj sie do swojej _  po wystawie zrét')
_ wystawy. potobrét twarzg do
(2) Wystawa. boiska - plecami do
Whbiegnij na $rodek siatki. Dograng pitke wystaw w tyt. Obrd¢ sie, ztap pitke o1ska - p
w postawie siatkarskiej i biegnij na pozycje dogrania. siatkl.
W formie zabawy - konkurs. Naioi f <cist
—  Ktoéry zastep wykona 15 wystaw bez upadku pitki? ajplierw forma scisia,
—  Po kazdym upadku musicie liczy¢ od poczatku. Nie spieszcie sie - wazna péZniej forma zabawowa.
jest doktadnos$¢ wystawy i bezbtedne wykonanie.
—  Kazdy, po ztapaniu pitki gtosno podaje aktualny wynik swojego zastepu.
Jesli wystawy beda "byle jakie", to moge odjg¢ zastepowi 5pkt od
aktualnego wyniku.
globalne 13-4. Gra szkolna: "dwclﬁjki" ze statym wystawiajgcym.
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— (1) Wystawiajgcy. Pozycja stata.
Nie wchodzisz na zagrywke i do przyjecia. Pomagaj kolegom z zastepu
w wygraniu akgji i licz punkty w meczu. W czasie akcji mozesz wykonywac
rotacje z kolegg - mozesz atakowac¢ w "kontrze".
- (2)i(3) Zagrywka, przyjecie i atak.
Gracie przeciwko swoim odpowiednikom (2) i (3) z drugiego zastepu.
—  Zastanéwcie sie w jakich sytuacjach podczas gry trzeba wystawi¢ do tytu.
Sprobujcie wykorzysta¢ nowg umiejetnosé.

Boisko 4x5m.
Gra "na czas".

Punkty liczone wspdlnie
w obu meczach.

Przeciwnicy: 1-1, 2-2, 3-3
dobrani wg poziomu
umiejetnosci.






