akademiasiatkowki

4. WYSTAWIENIE - ATAK miodziezowa @

Czesé wstepna
Rozgrzewka o charakterze lekkoatletycznym ( skiping).
Czesé gtéwna
13. W pigtkach (z) - staty R na pozyciji 0 wystawia pitki przyspieszone do
str. 1. Nr 1 z pitkg w sir. IV wykonuje atak z wtasnego podrzutu w
kierunku ¢wiczgcego nr 2, ktéry po przemieszczeniu (w momencie
podrzutu) broni pitke w kierunku pozyciji 0. R odgrywa wolna pitke w
Srodek boiska, obronca dobiega do pitki i dogrywa drugi raz na
pozycje 0. R wystawa pitke przyspieszong w kierunku radaru (1m od
siatki na |. bocznej). Nr 3 ustawiony obok radaru chwyta pitke i
nastepuje zmiana w pigice o jedna pozycje wg numeracji. Uwaga:
obrona w str. Vi VI. Cwiczenia 13 i 14 wykonywane na przemian.

14. W pigtkach (cz)- staty R na poz. 0O wystawia pitki przyspieszone do
str. IV. Nr 3 z pitkg w str. Il wykonuje atak z wtasnego podrzutu do
¢wiczgcego nr 2, ktéry broni sposobem gérnym lub dolinym do R. W
tym momencie nr 1 przemieszcza sie za |. boczng i zatrzymuje w
postawie rozkroczno-wykrocznej z p. nogqg z przodu. Rozpoczyna
rozbieg do ataku (krok |. nogg) w momencie, gdy pitka jest w
rekach R; wyskok i zbicie pitki po prostej lub kiwniecie w materac. Na
wysokosci bioder R na trzymakach rozwieszona jest guma (wystawa
taka, aby pitka opadata na |. boczng obok gumy, Tm od siatki).
Zmiany wg numeraciji.

Umiejetnosci: ¢ wystawianie pitki ,, super” oraz wystawy wysokiej do strefy I; ¢ atak kierunkowy poprzez
zmiane naskoku lub zmiane ustawienia futowia w czasie lofu i ruch skretny dtoni.

Cwiczenia analityczne
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15. Cwiczgcy z druzyny A (cz) nr 3 ustawiony w osi boiska w str. VI

wyrzuca pitke w prawo lub w lewo i po przemieszczeniu dogrywa na
o pozycje 0 w kierunku R, ktéry wystawia pitke przyspieszong raz do str.
S IV, raz Il. Atakujacy nr 1 z zespotu A (strefa IV) obserwuje dograng
_g. pitke, a gdy ta opada w kierunku wystawiajgcego, przemieszcza sie
.."E’ za |. boczng boiska i ustawia z p. nogqg z przodu (praworeczni).
> Rozpoczyna rozbieg do ataku (pierwszy krok |. nogg) w momencie,
o gdy pitka jest w rekach R, wykonuje naskok P/L i w wyskoku atakuje
S kierunkowo. Pieciu ¢wiczgcych z zespotu B (z) - ustawionych na p.
o w. do obrony w str. |, VI'i Vi p. w. do bloku w str. IVill - broni pitke
2 do $Srodka boiska. Do pitki dobiega R i wystawia -w zaleznosci od
‘0 doktadnosci dogrania - do str. IV lub Il. W druzynie A zmiany po

kazdej akcji, natomiast w druzynie B co dwie akcje zmiana wg

numeréw.

16. Gra 6 na é; boiska o wymiarach 9m x 9m; trzech zawodnikdw przy Stowa kluczowe

siatfce w str. IV i I, frzech w polu (R stale gra w str. 1); nauczyciel o $-atakw | tempo ze
o dorzuca pitki na przemian na strone druzyny A i B; Zadania do statej pozycji wyjsciowej,
% realizacji to: wysokie dogranie wolnej pitki na pozycje 0; wystawa w systemie ptynnym
2 przyspieszona do str. IV lub Il, wystawa w pierwszym tempie przy o U - stata gotowose
) rozgrywajgcym, atak z blokiem pojedynczym lub podwdjnym atakujgcych do
o (atakujgcy - komunikacja z R ,,super”), obrona. W przypadku obrony wykonania akcji w
S przez R, wystawiajg sytuacyjnie pozostali gracze. Gra do 15 pkt. w ataku
O jednym ustawieniu. e Komunikacja R z
S Ograniczenia: atakujgcymi przy
2 e R na state gra w str. [; ustalaniu akcji po

e zawodnicy U - zmiany po rotacji (kazdy gra w str. VI, IVill) co 15 przyjeciu i z kontrataku

pkt., $ réwniez co 15 pkt.
Wiadomosci: *zasady tempa dojscia do ataku z pitki sytuacyjne;.
Czesé koncowa
Cwiczenia stabilizacyjne na poduszkach rehabilitacyjnych.
Sprzet Nadsiatka z gumg zaczepiong na stupkach na wysokosci bioder wystawiajgcego, pitki siatkowe,
kosze na pitki, materace.



