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OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka z elementami koordynacii (Ewiczenia z pitkq).

Czesé gtéwna
65. W pigtkach (cz) - staty R na poz. 0 wykonuje wystawe przyspieszong do
U - do str. IV, natomiast do § — w | tempie do str. lll (wariant 1 lub A). W
str. Il na przemian U, $ - atak z wtasnego podrzutu do éwiczgcego,
ktéry broni na swojej pozyciji w obronie. Dogranie do R, ktéry wystawia
pitke do U lub $ (przygotowanego do ataku). U podaije - w zaleznosci
od doktadnosci dogrania - wariant wystawy, jokg chcg otrzymac,
natomiast w przypadku $, o R pokazuje jaki wariant wystawy wykona

(1 lub A). U rozpoczyna rozbieg do ataku w momencie, gdy pitka jest w@ ‘

rekach R, natomiast $ w momencie, gdy pitka dogrywana zaczyna
opadac. Atak kierowany jest w materac. Na wysokosci bioder
wystawiajgcego rozpieta na wspornikach jest guma, réwnolegle do
siatki w odlegtosci 0,5 m. Wystawiana pitka powinna opadaé za gumag
wzgledem siatki. Zmiany wg numeracii.

66. W pigtkach (z) — ustawienie pigtki jak na rysunku. Ze sir. Il atak z
wtasnego podrzutu do éwiczgcego S§ w  strefie Vv, ktéry po
przemieszczeniu sie (w momencie podrzutu), broni pitke w kierunku
poz. 0. R odgrywa wolng pitke w str. lll lub IV, obrohca dobiega do pitki
i ponownie dogrywa na poz.0 R wystawia mu pitke, ktérg atakuje
kierunkowo ze swojej pozycji. R - wystawa przyspieszona do
zawodnikéw U i w | tempie do $. Zmiany o jedng pozycje wg numeraciji.
Uwaga: Cwiczenia 65 i 66 wykonywane na przemian.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: * obrona na poszczegdlnych pozycjach do gry; * dogranie wolnej pitki (na poz. 0).

67. Druzyna A (cz) ustawiona na p. w .: do bloku (U, $), w obronie (R i $).
Druz,yno B (z) po drugi@j stronie: S w str. VI z pitkg, R na poz. 0, U w str. IV
ill, S w str. lll. Zaczyn S dograniem pitki do R, wystawa super do str. IV

lub do str. Il (1 lub A). Atakujgcey zbijajg pitke (na 50% mozliwosci) obok
bloku, w kierun,ku obroncdéw z druzyny A. Blokujgcy z druzyny A reagujq
na wystawe - S przemieszcza sie do str. Il —i wykonujg blok podwdjny.

W obronie - dogranie w $srodek boiska, do pitki dobiega R i wystawia
do str. IV lub lll. W konfrataku zbicie kierunkowe z blokiem pojedynczym
lub podwdjnym. Po kazdej akcji zawodnicy z druzyny A - powrdt na p.
w. Co dwie akcje zmiana na pozycjach w druzynach A i B. §
koncentruje sie na tempie rozbiegu do ataku oraz na przemieszczaniu
sie do bloku w str. ll. Nauczyciel zawraca uwage na jakosé
poszczegdlnych dziatan.

68. Gra 6 na 6, boiska o wymiarach m? x 9m, zestawienie 5-1. Trzech
zawodnikéw przy siatce, trzech w polu (R stale gra w str. | lub po
zmianie w str. ll); nauczyciel zza linii bocznej dorzuca pitke na przemian,
w strone druzyny A 5x i 5x do B; Zadania do realizacji fo: obrona w
srodek boiska przy siatce; wysoka wystawa pitki do str. IV, I, lub [;
organizacja bloku grupowego w strefach zewnetrznych (reakcja
blokujgcych na wystawe); atak kierunkowy, a w kolejnych akcjach -
jezeli jest wyprowadzany kontratak - R wystawia do str. IV (super), Il lub
| (wysoka) i lll (wariant 1 lub A). Liczenie punktdw, a w przypadku remisu
- gra do przewagi 2 pkt. W druzynach zmiana - pierwsza z druga linig i
powtdrzenie zadan.

Uproszczenia: nauczyciel okresla, ze z pitki dorzuconej R. wystawia
tylko do str. IV lub wytgcznie do |l

Stowa kluczowe

W ataku przy naskoku
ustawiaj stopy pod
katem 45° w kierunku
strefy V

W obronie
przemieszczajqc sie,
obserwuj pitke i
atakujgcego

W obronie - zatrzymaj
sie w momencie
kontaktu atakujgcego z

pitkg

Wiadomosci: ¢ zasady ustawienia obroncéw na zaktadke w strefach IViV .
Czesé koncowa
Przy drabinkach blok pojedynczy bez wyskoku naprzemiennie z pdt zwisami tytem na drabince.

Sprzet Nadsiatki z gumg zaczepione na stupkach na wysokosci bioder wystawiajgcego, atrapy bloku,
materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



