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5-17. Atak kierunkowy - doskonalenie

M: skocznos¢, moc ramion
W: w jakich sytuacjach atakowac¢ "po prostej", a w jakich "po skosie"?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 37-1. Zabawa rzutna: "odczytaj zamiar kolegi". o
3 |
— (1) Przy siatce. Chwytaj i rzucaj lub odbijaj pitke wg nastepujacych zasad: 94_ . J’
-rzut jednorgcz po obszernym zamachu - dtugi na 8m do przodu, i
-rzut znad gtowy bez zamachu - krétki na 4m do przodu, |
-odbicie gorne oburacz - diugie, |
-odbicie dolne oburgcz - krotkie, Dwéjkami, dobér do dwsjek
-odbicie gorne jednorgcz (kiwniecie) - krotkie. wg Wyréw’nanych
—  (2) W obronie. Chwytaj i odrzucaj do kolegi przy siatce. Po odrzuceniu pitki umiejetnosci
zawsze wycofaj sie na linie koncowa boiska. Pitka na dwéike-
. . . . . . e Ustawienie: prostopadle do
—  Przy siatce, miedzy rzutami rozgrzewaj ramiona - rob krazenia i wymachy. siatki.
Zmiany co 6 akcji.
analityczne | 37-2. Doskonalenie i éwiczenia ksztattujgce. |
7 | 2
— (1) Przy siatce. Z wtasnego podrzutu plasuj z miejsca (bez wyskoku) '
w kierunku obroncy. Przed uderzeniem wywotaj: "gora" - jesli zamierzasz -
skierowac¢ pitke na wysokos¢ twarzy obroncy lub "dét" - jesli uderzysz na 3 ﬁl-
wysokos¢ kolan. Po uderzeniu przebiegnij na obrone. Wykonuj éwiczenia T
dodatkowe zadane przez trenera. U bardziej
- (2) W obronie. Przyjmij aktywna postawe za linig koncowg i obron plas kolegi saawansowanvch. ataki
tak, zeby pitka spadata wysokim tukiem w okolice linii ataku. Biegnij za pitka 7 ustawienia |ey ' .
. ; . . ; . wym bokiem
i ztap jg po jednym kozZle. Ustaw sig przy siatce. do kierunku ataku: zbijanie
poprzez skret tutowia
i barkow, z przeniesieniem
ciezaru ciata na noge
prawa.
analityczne | 37-3. Nauczanie i doskonalenie.
i syntetyczne
15'
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éw. A: Fragment gry: atak kierunkowy bez bloku, po witasnym dograniu.

(1) Zzagrywka (lub przebicie) i obrona.

Zagraj zagrywka "pewng" - w sylwetke przyjmujgcego. Wejdz na obrone.
Obserwuj przebieg akcji po drugiej stronie, przewiduj jak bedzie rozegrana.
Stuchaj jakg podpowiedz otrzymasz od atakujgcego. Dostosuj swoje
ustawienie w obronie. Ztap zaatakowang pitke i od razu przerzu¢ na linie
ataku przeciwnego boiska. Ponownie ustaw si¢ w obronie. Drugi atak
postaraj sie obroni¢ (nie tap) - dograj pitke do siatki.

(2) Przyjecie i atak.

Atak z przyjecia zagrywki wykonaj w formie plasu. Przed atakiem - podczas
rozbiegu podpowiedz obroncy kierunek plasowania: "prosta" lub "skos".
Uderzaj w wywotanym kierunku. Drugg akcje - z pitki przerzuconej - zakoncz
atakiem w formie zbicia. Tak jak poprzednio, podczas rozbiegu wywotaj
kierunek ataku.

(3) Wystawa - pozycja stata.

Jestes statym wystawiajgcym, nie zmieniasz pozycji az do sygnatu na
zmiane.

Po kazdej akcji w parze zamiencie sie rolami - zagrywka - atak.

Podziat na dwie grupy.

W éw. A, zadania
wykonywane w dwdjkach
dobranych wg umiejetnosci
- na przyjeciu staje partner
zagrywajgcego.

Wystawiajgcy staty,
zmieniany na sygnat trenera
- po ok. 3min.

Zmiana grup w potowie
czasu.
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¢w. B: Forma $cista atak kierunkowy z pitki podrzucanej (przez trenera).

—  Podaj pitke. Przygotuj sie do petnego rozbiegu (krok i haskok). Uderzaj
w wyznaczonym kierunku (np. seria atakow "po skosie"). Idz po swojg pitke
i za plecami trenera wrd¢ do kolejki na atak.

globalne
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37-4. Gra szkolna: "dwojki" ze statym wystawiajgcym.

— (1) Wystawiajgcy, pozycja stata. Pomagaj grajacym kolegom - wystawiaj,
blokuj, asekuruj. Nie mozesz zagrywac i nie mozesz atakowac.

—  (2) Przed atakiem podpowiadajcie przeciwnikowi kierunek ataku. Teraz
jednak nie musicie atakowac - przebija¢ w wywotanym kierunku. Mozna,
a nawet trzeba zmyli¢ przeciwnika ztg podpowiedzig.

Boiska 4,5x7m

Mecze na zmiane.
Gra na czas - 5min.

Zmiana wystawiajgcych
miedzy meczami.




