23.

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

Czesé wstepna

Rozgrzewka o charakterze szybkosciowo-skocznosciowym.

V4

Cwiczenia analityczne

89.

90.

Czesé gtéwna

Ustawienie w rzedach, kazdy z pitkg. Pierwszy rzgd ustawiony w |
strefie. Pierwszy <¢Ewiczgcy po wtasnym podrzucie wystawia
sposobem gérnym oburgcz do strefy Il - pitka powinna opadaé w
okolice linii bocznej, ok. 1 m od siatki - po koZle tapie pitke i biegnie
na koniec rzedu po przeciwnej stronie siatki. Drugi rzgd ustawiony w
V strefie, pierwszy z rzedu ustawiony przodem do strefy Il, do ktérej
wystawia z wtasnego podrzutu pitke sposobem gérnym oburgcz,
itd.

Ustawienie w dwdch rzedach po przeciwnych stronach siatki, w str.
I, ok. 3,5 m od siatki, kazdy z pitkg. Cwiczgcy wykonujg z wtasnego
wysokiego podrzutu atak z wyskoku w V strefe (8-9 m boiska
przeciwnika), po proste], jak najblizej linii bocznej. Zbicie z jednej
strony prawaq, z drugiej lewq rekaq.

Umiejetnosci: * wystawa pitki sytuacyjnej z gtebi boiska (strefy 11 V);
* atak po prostej z Il strefy, wysokie prowadzenie reki atakujgce;.

Cwiczenia syntetyczne

7

7

Cwiczenia globalne

21.

92.

Ustawienie w dwodch tréjkach po przeciwnych stronach siatki.

Pierwszq pitke wprowadzamy z 4 metra plasingiem na druggq strone

w Vl strefe (1). Cwiczqey (,,a" ) ustawiony w VI strefie dogrywa pitke
sposobem dolnym oburgcz do wystawiajgcego (,.b") ustawionego
w strefie Il (2). Wystawiajgcy wystawia w tyt do strefy Il (3), a trzeci
wykonuje atak po prostej do strefy V (4). Zawodnik dogrywajgcy
pitke przemieszcza sie do asekuracji ataku. Z drugiej strony dwdch
¢wiczgcych wykonuje podwadjny blok w strefie IV (,,e" i ,f"). Trzeci
(,d") w pozycji gotowosci do obrony w V sirefie, broni pitke
sposobem dolnym oburgcz, kierujgc jg wysokim tukiem do Il strefy
(5) i przemieszcza sie do asekuracji ataku. Srodkowy blokujgcy (,e")
po wylgdowaniu przemieszcza sie do Il strefy i wykonuje wystawe
do |V strefy (6), drugi blokujgcy po wylgdowaniu wycofuje sie do 3
m i wykonuje atak z Il strefy (7).

Gra 4 na 4, boiska - 9 m dtugosci x 7 m szerokosci, wysokos¢ siatki
243 cm, set do 25 punktéw. Zatozenia gry: zagrywka tenisowa z
wyskoku lub szybujgca z miejsca; ustawienie do przyjecia w dwoch,
rédwny obszar odpowiedzialnosci; wystawa pitki przyspieszonej na
lewe i prawe skrzydto, atak w pierwszym fempie przy
rozgrywajgcym - z przodu i z tytu; blok pojedynczy lub podwdjny w
strefie ataku. Podziat na pozycje: rozgrywajgcy, srodkowy i dwdch
przyjmujgcych.
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Stowa kluczowe

e Pojsciem do ataku w
pierwszym tempie
»otworz" gre na
skrzydtach

e Blok warunkuje gre w
obronie

e 7 wystaw dociggnietych
do atenki atakuj po
proste;j

Wiadomosci: ¢ zasady kombinacji w ataku z wykorzystaniem pierwszego tempa.

Czesé koncowa

Wystawa z wtasnego podrzutu: z V strefy do strefy IV (ustawienie przodem do Il strefy, wystawa w tyt), z |
strefy do strefy Il (ustawienie przodem do IV strefy, wystawa w tyt).
Sprzet

Pitki siatkowe, kosze na pitki.



