6. WYSTAWIENIE — ATAK - BLOK
Czesé wstepna

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdérnym i dolnym oburgcz.
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Cwiczenia analityczne

20.

21.

Czesé gtéwna

Ustawienie w dwodch rzedach w strefach Il i IV, ok. 2 od linii
bocznych. Z drugiej strony siatki dwdch ¢wiczgcych na podestach
w strefach IV i Il (30 cm od linii bocznej), kazdy z pitkg. Cwiczgcy na
podestach wykonujg mocny plasing z wtasnego podrzutu po
prostej, w strefy | i V. Pierwszy z rzedu w momencie podrzutu przez
plasujgcego, dochodzi do miejsca ,,ataku” i wykonuje blok. Kazdy
¢wiczgcy wykonuje po 10 blokéw na kazdym skrzydle.

Dwojki ustawione w odlegtosci 5m od siebie, rownolegle do siatki z
jedna pitkg. Kolejno$¢ przebiegu cEwiczenia: pierwszy wykonuje
odbicie pitki oburgcz sposobem dolnym nad sobg (1), siada, odbija
nad sobg sposobem gdérnym oburgcz (2) i w siadzie plasuje w
kierunku drugiego ¢wiczgcego (3), ktéry wykonuje to samo zadanie.

Umiejetnosci: ¢ przemieszczanie przy siatce krokiem skrzyznym, doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym i
dolnym oburgcz; * wyprost reki w stawie tokciowym w fazie konhcowej zomcuchu do ataku.

22.

Druzyna A - ustawienie w czwérkach — dwdch ustawia podwodjny
blok w strefie Il (blok ma za zadanie zastonié strefy | i VI), trzeci
wystawia z wtasnego podrzutu ze strefy VI (ok. 3,5-4m od siatki) do

‘g strefy IV (1), czwarty atakuje ze sir. IV w materac utozony w strefie V
8 (2). Druzyna B - ustawienie w czwérkach — dwdch ustawia podwojny
";" blok w strefie IV (zastania strefy V i VI), frzeci wystawia z wtasnego
‘O podrzutu ze strefy lll (2,5-3 m od siatki) do strefy Il (3), czwarty
wykonuje atak z Il strefy w materac utozony w strefie | (4).
23. Gra 6 na 6, w kazdym ustawieniu gra do 3 pkt. bez przejs¢, jedna
druzyna caty czas zagrywa, druga przyjmuje — potem zmiana Dostosuj tempo rozbiegu
druzyny zagrywajgcej. Za kazdy wygrany fragment do 3 punktow do tempa wystawy,
2 druzyna zdobywa jeden duzy punkt. Przejscia z obu stron wedtug zasady - szybsza
g dokonujemy po rozegraniu dwoéch fragmentéw do 3 punktow, tak wystawa - wezesniej
[ zeby druzyna caty czas zagrywata, a potem caty czas przyjmowata wykonujemy
o zagrywke. dynamiczny naskok,
-2 pitka wyzsza - naskok
o wykonujemy pézniej, ale
§ réwniez dynamicznie
‘O Przy wystawie pitki

wprzeciggnietej” za
antenke atakuj po skosie

Wiadomosci: ¢ zasady organizacji ataku w zaleznosci od miejsca dogrania po obronie.

Czesé koncowa

Wystawa pitki z wtasnego podrzutu do radaru w strefie IV, kazdy Ewiczgcy wykonuje 8 wystaw.
Sprzet

Pitki siatkowe, kosze na pitki, materace, podesty.



