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4-06. Atak - nauczanie rozbiegu

U: atak, krotki rozbieg - naskok

M: skocznos¢, moc RR, koordynacja (tgczenie ruchow)
W: dlaczego siatkarze skaczg do ataku po rozbiegu?
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Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 06-1. Zabawa rzutna - "pozbadz sie pitek".
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[~ Zastepy 3-osobowe.
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‘y < d iy P Wyznaczenie kapitanow
/\\ w kazdym zastepie.
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2}\ @ Dwie pitki na zastep.
— W truchcie na swoim boisku, wykonuj éwiczenia ramion, nasladujac
sportowcow: boksera, oszczepnika, kulomiota, ptywaka itp.
— Na gwizdek rzucaj zza gtowy w parkiet tak, aby pitka po kozZle przeleciata nad
siatka.
—  Wygra zespdt, ktory po gwizdku bedzie miat mniej pitek po swojej stronie
siatki.
analityczne | 06-2. Cwiczenia przygotowujgce - ukierunkowane i ksztattujgce (rozgrzewajgce).
10' cw. A
—  Przy siatce. ®
Rzu¢ pitke jednorgcz zza gtowy ptaskim torem lotu. Biegnij za podaniem. e
Ustaw sie w boisku przodem do siatki. 3) <---—---- 3
— W obronie. AP ATCE N dar .y
Ztap pitke i biegnij truchtem do siatki wykonujgc ¢wiczenia dodatkowe
(zamachy oburgcz za gtowe i w przdd, krazenia pitki wokét bioder, koztowanie ®
z zamachami wolnym ramieniem, koztowanie w podskokach itp.)
¢éw. B DI N
—  Przy siatce. Rzu¢ w wyskoku zza gtowy w parkiet (koztem) tak, zeby pitka J J
spadata nad gtowe obroncy. Wyladuj miekko, potéz sie na parkiecie. Wstan M_sNON_ T J
i biegnij za poddaniem.
— W obronie. Ztap pitke. Biegnij krokiem dostawnym w kierunku siatki. Ustawienie: prostopadle
¢éw. C do siatki.
—  Przy siatce. Z wkasnego podrzutu odbij pitke oburgcz w podskoku tak, zeby
obronca moégt ztapaé¢ w wyskoku. Biegnij na obrone. Dwdch z pitkami przy
— W obronie. Ztap pitke w wyskoku, wylgduj miekko - na palce, uginajac nogi. siatce, jeden w obronie -
Przebiegaj w podskokach z nogi na noge. 5-6m od siatki.
W formie zabawy - konkurs:
—  kto wykona 15 dobrych akcji i popetni przy tym najmniej btedow? Kapitan
zastepu wyznacza funkcje: kto liczy akcje dobre, a kto liczy btedy.
syntetyczne | 06-3. Laczenie faz: naskok, wyskok, lgdowanie.
10' Przerzucanie pitki nad siatkg w wyskoku po krétkim rozbiegu (naskoku).
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—  Po stronie ataku.
Zréb naskok siatkarski, wyskocz pionowo, przerzu¢ delikatnie pitke nad siatkg
i wylgduj miekko. Przebiegnij pod siatkg do kolejki obroncéw.

—  Po stronie obrony.

Objasnienia i korekta:

—  przed rozbiegiem
trzymaj pitke oburgcz
na wysokosci pasa,

—  lewag noge postaw
z przodu, stopa na
linii ataku,

—  zréb ptaski naskok,
na obie stopy - przez
piety na srédstopie,

— wyskocz pionowo,

— laduj na obie stopy -
przez palce
i Srodstopie,

— ugnij nogi, pochyl
tutéw.
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Ustaw sie miedzy linig ataku i linig koncowg (5m). Przyjmij aktywng postawe
siatkarska. Odbij pitke nisko nad siebie i ztap zanim spadnie. Przebiegnij pod
siatkg do kolejki atakujgcych.

globalne
15'

06-4. Gra uproszczona: tréjkami "single" na zmiane.

—  Gre rozpoczyna jeden zawodnik z druzyny. Pozostali dwaj czekajg za linig
koncowa. Nastepny z kolejki wchodzi na boisko po tym, jak kolega odbije na
strone przeciwnika.

—  Zagrywka. Zagraj oburgcz i wejdz w boisko - rozpoczniesz jako pierwszy.

—  Obrona i atak. Ztap pitke tak, zeby nie spadfa na parkiet. Z miejsca w ktérym
ztapates, podrzu¢ i wyskoku odbij oburgcz na strone przeciwnika. Wyladuj
i pobiegnij do kolejki za linie kohcowg swojego boiska.

— Nowa akcje zaczyna zagrywkg druzyna, ktéra ma pitke po swojej stronie. Bez
wzgledu na to, kto wygrat akcje poprzednig.

Boiska 3x5m

Mecze zastepow
3-osobowych.






