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5-05. Atak - nauczanie petnego rozbiegu

U: atak, nauczanie petnego rozbiegu: krok i naskok

M: skocznos$¢, moc ramion

W: po co dtuzszy rozbieg do ataku? (wyskok i zasieg, sita ataku)
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rozgrzewka | 25-1. Zabawa rzutna: "obron boisko przed atakiem".
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| @ I Boisko obrony na skrzydle
: : prawym.
—  Atak i obrone wykonuijcie w parach, dlatego obaj z pary musza by¢ gotowi do
akcji, zeby jednoczesnie atakowa¢ lub bronié. Dolny nacigg siatki
- Atakujecie z boiska na lewym skrzydle. Rzu¢ pitke zza glowy w parkiet tak odpiety, dolna tasma
mocno, zeby spadata na boisko obrony. Jesli pitka spadnie w boisko obroncéw | Przerzucona nad gorng
lub wypadnie im z rak zdobywacie punkt. Po ataku przejdzcie do przodu pod | @by zwigkszy¢ przestrzen
siatkg na boisko obrofcow. pod siatka.
—  Bronicie w boisku na prawym skrzydle. Chwytajcie pitki przerzucone nad
siatkg. Nie zdobywacie punktow za obrone, ale jesli popetnicie btad, to punkt
zdobedzie para atakujgcych. Po ztapaniu pitki przejdzcie w bok do kolejki na
lewe skrzydto - na boisko atakujgcych.
10 25-2. Cwiczenia przygotowujace i éwiczenia ksztattujace.
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—  Z pitkg. Plasuj z miejsca (bez wyskoku) koztem pod siatka. Biegnij za pitka.
Przebiegajgc pod siatkg dotknij oburgcz linii $Srodkowe;j.

—  Bez pitki. Chwy¢ plasowang pitke. Przebiegnij w bok - na lewe skrzydto, do
kolejki z pitkami.

¢éw. B

—  Rzu¢ pitke zza gtowy w parkiet pod takim katem, abys mégt zaatakowaé
w wyskoku odbiciem oburgcz.

—  Zlinii koncowej, z przysiadu podpartego wstan do obrony. Startuj w momencie
kiedy atakujgcy rzucajg w parkiet. Ztap pitke.

¢cw. C

—  Rzu¢ jak poprzednio (koztem), ale zamiast odbija¢ oburacz, zaatakuj - plasuj
nad siatka.

—  Wstan do obrony z lezenia przodem na linii koncowej. Ztap pitke.

Forma organizacyjna:
"strumien”.

Opis i korekta tylko
ogolnych cech ruchu:
—  plasuj uderzajgc
prostym ramieniem,
—  do ataku wyskakuj
obunoz,
lgduj miekko - uginaj
nogi.
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gnalityczne 25-3. Nauczanie. Dwukrokowy rozbieg do ataku - krok i naskok. Podziat na dwie grupy.
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— (1) Przed $ciang - u trenera. pitki.
Ustaw prawg noge z przodu. Zréb dwukrokowy rozbieg, wyskocz i uderz pitke, o .
ktorg trener wstawi ci pod reke. Wyladuj, ztap pitke i wrd¢ na koniec kolejki. W ¢éwiczeniu A
~  Przy siatce. trener wstawia pitke pod
(2) Przebicie z wtasnego podrzutu. Ustaw prawa noge z przodu. Po wiasnym | '¢ke atakujacego lub
podrzucie i dwukrokowym rozbiegu odbij oburgcz w wyskoku nad siatka, przytrzymuje jg na
dokfadnie w kierunku obroncy - do (3). Wyladuj i ustaw sie w obronie. Obron chwytaku.
chwytajgc pitke. Wrd¢ na koniec kolejki. . i )
(3) Obrona. Dograj do wystawiajgcego. Zmien sig z atakujgcym (4). Zmiana zadan co Smin.
(4) Atak. Plasuj w wyskoku po dwukrokowym rozbiegu w kierunku "po prostej". ] )
Wyladuj i przejdz na pozycje obrony (3). Obrorica - dogrywajacy (3)
Wystawiajgcy staty - zmiana co 6 wystaw. asekuruje atak kolegi -
przyjmuje postawe
siatkarska na linii ataku.
Wystawiajgcy asekuruje
atak przy siatce.
globalne 25-4. Gra szkolna: "tréjki", gra na statych pozycjach.
10 — W czasie akcji petnicie state role:

(1) obronca: broni i przyjmuje - nie atakuje,

(2) wystawiajgcy - broni przy siatce i wystawia,

(3) atakujacy na lewym skrzydle - atakuje, zagrywa i pomaga w przyjeciu oraz
obronie.

Zagrywaijcie oburgcz, obowigzkowo w kierunku obroncy. Tak samo, jesli
przebijacie pitke "za darmo", musicie kierowaé jg w obronice tak, zeby
atakujgcy miat czas na przygotowanie dwukrokowego rozbiegu do ataku.

Boiska 4,5x7m.

Zmiana rél na sygnat
trenera.




