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4-16. Atak w formach kiwniecia i plasowania - doskonalenie
U: doskonalenie - kiwnigcia, plasowania

M: skocznos¢, koordynacja (dostosowanie)

W: kiedy lepiej plasowac pitke, a kiedy lepsze jest kiwniecie

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 16-1. Zabawa biezna i rzutna.
3
—  Chwytaj pitke oburgcz w postawie siatkarskiej. Rzucaj jedng reka zza gtowy. JJ m JJ
Biegnij za podaniem. Liczcie sume podan w zastepie. o
- Cwicz w spokojnym tempie. Podawaj doktadnie. Zastep, ktéry zgubi pitke )
(pitka spadnie na parkiet) musi potozy¢ sie na parkiecie | wstaé. Dopiero wtedy | £8Stgpy 4-osobowe, jedna
moze kontynuowac ¢wiczenie i zaliczac sobie kolejne punkty. pitka na z;astep.
Ustawienie: prostopadle
do siatki.
rozgrzewka | 16-2. Doskonalenie, ¢wiczenia ksztattujgce.
i analityczne |¢éw. A
7 —  Przy siatce. <;:c
Z wtasnego podrzutu, z miejsca (bez wyskoku) plasuj w obronce tak, zeby JJ JJ
pitka spadata mu na wysoko$¢ od pasa do gtowy. Truchtaj na pozycje obrony
i wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajace.
— W obronie. f/\j
Ztap pitke w postawie siatkarskiej. Rzu¢ zza gtowy do nastepnego kolegi przy
siatce. Biegnij do siatki. JJ <- '@.J J
éw. B
—  Przy siatce.
Z wiasnego podrzutu plasuj jak poprzednio w obronce. Wbiegnij na $rodek Ustawienie Jak ,
i obroniona pitke odbij - wystaw do obroncy. Przebiegnij za odbiciem. w Ewiczeniu poprzednim.
— W obronie. L -
Odbij plasowang pitke do $rodka. Po odbiciu - wystawie kolegi ztap i rzué Przypisanie dzieciom
oburgcz zza glowy. Truchtaj w kierunku siatki i wykonuj éwiczenia ksztattujgce. | Stafych nazw w zastepie,
éw. C np. rozgrywajacy -
—  Przy siatce i w obronie tak samo. "obronca’, "atakujacy
Ztap pitke. Z wlasnego podrzutu, w wyskoku kiwnij do kolegi ustawionego blokujaey”.
naprzeciw. Zmniejszcie odlegtosci - kiwajcie nie dalej niz na 2m do przodu. Trener wywoluje nazwe
lidera, a ten pokazuje
¢éwiczenie ksztattujgce.
Pozostate dzieci nasladujg
swojego lidera.
syntetyczne | 16-3. Doskonalenie.
10'
Dwie pitki na zastep.
Objasnienie i korekta:
J — kiwaj jesli wystawa
jest bardzo blisko
siatki,
—  plasuj przy bardzo
~ (1) Obrorica. dobrej wystawie,
Ztap pitke i przerzu¢ tagodnym tukiem nad siatkg tak, zeby spadata w pole \?v(:lzltja(\)/\?:;ggtz jesli
_obrony. Znoyvu ztap it(_j. gz piH_(_a nie spadnie na parkiet. Wtedy idz po pitke niedoktadna - atak
B '(zp)rzpﬁgiﬁ;; z'}? do kolejnej akgji. jednoracz bytby zbyt
Dograj przerzucong pitke do wystawiajgcego. Po jego wystawie zaataku; ryzykowny.
vwvyt)s?gs\:/(iggbroﬁcy. Po ataku zostan przy siatce, zeby w nastepnej akcji Zmiany na sygnat trenera.
—  Atakujgcy muszg ocenié¢ sytuacje: doktadnosé wystawy oraz swojg pozycje
przed atakiem. Na tej podstawie powinni wybra¢ najlepszg forme ataku:
oburgcz, kiwniecie lub plasowanie.
globalne 16-4. Gra szkolna: "single" na dwa odbicia. Boiska 3x5m
15 — Jesli atakujesz na strone przeciwnika oburgcz, to musisz skierowac pitke

w pole ataku, inaczej bedzie aut.
Jesli atakujesz jednorgcz (plasujesz lub kiwasz), to mozesz przebija¢ w cate
boisko.

Mecze "na zmiane"
lub "z boiskiem mistrza".






