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4-08. Atak w formie odbicia gérnego oburacz

U: atak w formie odbicia gérnego oburgcz w wyskoku
M: skocznos$¢, szybkos¢, koordynacja (dostosowanie)
W: dlaczego atak w wyskoku jest lepszy od ataku z miejsca, wspotpraca
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rozgrzewka | 08-1. Zabawa rzutna: "atak na twierdze".
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Wyznaczenie kapitanow.
S J’:D ¢ZJ J Ustawienie po
przeciwnych stronach
siatki.
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Kolejne pitki dorzucane
—  Kapitan kazdej druzyny wyznacza obroncoéw i atakujgcych. przez trenera w trakcie
—  Obroncy: ustawiajg sie na linii koncowej duzego boiska (9m) i zatrzymuja zabawy.
nadlatujgce pitki.
— Napastnicy: zbierajg pitki z parkietu i zza linii ataku rzucajg jak najdalej nad
siatkg. Uwaga! mozna rzuca¢ wytgcznie oburgcz zza gtowy.
—  Punkt zdobywacie jesli pitka przejdzie przez linie kor\cowg boiska
przeciwnikow (przeleci nad linig lub przetoczy sie).
—  Zanim zaczniemy, najpierw biegajcie po swoim boisku i rozgrzewacie ramiona:
zamachami, krgzeniami, klaskaniem w dtonie.
analityczne | 08-2. Nauczanie i doskonalenie.
10 Przy siatce: rzucanie i odbijanie pitki nad siatkg z réznych pozyc;ji startowych.
Przy Scianie: ¢wiczenia dodatkowe.
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odpiety.
J J /\ Dolna tasma przerzucona
j- - odos J}:{) nad gorng, aby zwiekszy¢
przestrzen pod siatkg
cw. A Ustawienie w czterech
—  Przy siatce. Odbij w wyskoku nad siatkg. Wylgduj, dotknij obiema rekami do rzedach (dwa w kazdym
parkietu. Biegnij za pitkg, zeby ztapa¢ po jednym kozZle. kierunku) - jak na rysunku.
—  Przy Scianie. Rzu¢ pitke jedng rekg w Sciane i ztap "od Sciany". Przekaz pitke
koledze stojgcemu w kolejce. Ustaw sie na koncu kolejki. Liczba pitek mniejsza niz
¢cw. B liczba dzieci.
—  Przy siatce. Usigdz na parkiecie pod siatkg. Wyrzu¢ pitke w gore nad siatka.
Obroc¢ sie na brzuch, wstan i ztap pitke po jednym kozle.
—  Przy scianie. Rzu¢ w $ciane od dotu tak wysoko, aby "od $ciany" ztapac
w wyskoku.
¢cw. C
—  Przy siatce. Stan blisko siatki. Odbiciem dolnym przebij nad siatkg i ztap pitke
w wyskoku.
—  Przy Scianie. W wyskoku rzu¢ zza gtowy w parkiet o $ciane z takg sita, zeby
"od Sciany" ztapa¢ nad gtowa.
syntetyczne | 08-3. Gra szkolna: "single" na dwa odbicia, atak oburgcz w wyskoku. Boiska 3x5m;
10 - Jesli atakujesz z miejsca - bez wyskoku, to musisz trafi¢ w krétsze boisko -

tylko do linii ataku, inaczej bedzie aut.
—  Jesli atakujesz w wyskoku, to mozesz trafia¢ w cate boisko przeciwnika.

Mecze "na zmiane"
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—  Po skonczonej akcji idz po pitke i przy $cianie zréb ¢wiczenie dodatkowe.
—  Nowa akcje rozpocznij zaraz po tym, jak koledzy z drugiego meczu zejdg
Z boiska.

Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe - intensyfikujgce:

—  bez pitki - na linii koncowej (9m) wyskok obunéz z miekkim lgdowaniem,

—  z pitkg - z wlkasnego podrzutu, odbicie w wyskoku o $ciane, ladowanie i chwyt
pitki.

Jesli na jednym boisku
rozgrywane sg 3 mecze,
to nalezy zadac ¢w.
dodatkowe -
intensyfikujace,
wykonywane za boiskiem.
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08-4. Gra szkolna: "dwdjki", atak oburgcz w wyskoku

Przepis o ataku jak w poprzedniej grze singlowej:

—  Jesli atakujesz z miejsca - bez wyskoku, to musisz trafi¢ w krotsze boisko -
tylko do linii ataku.

— Jesli atakujesz w wyskoku, to mozesz trafia¢ w cate boisko przeciwnika.

Boisko 3x5m.

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






