miodziezowa
akademiasiatkowki

10. WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK
Czesé wstepna
Rozgrzewka o charakterze szybkosciowo — skocznosciowym.
Czesé gtéwna
38. Po dwdch ¢wiczgcych ustawionych z pitkami na podestach w str. IV
i I, naprzeciwko nich po dwdéch ¢wiczgcych w pozyciji gotowosci do
bloku, w swoich strefach. Cwiczgcy na podeécie (podestach)
wykonujg réwnoczesny podrzut pitki i atakujg — jeden po prostej, [
drugi po skosie; blokujgcy wykonujg blok ofwarty starajgc sie
zastoni¢ blokiem obydwa kierunki, w ktére kierowane sg pitki,
zostawiajgc pomiedzy sobg wolnhg przestrzen.

D

39. Z jednej strony R ustawiony w str. |, jeden ¢wiczgcy z koszem pitek w - ¥
VI str.; z drugiej strony siatki dwa rzedy w str. |1V, kazdy z pitkg. [ ]
Cwiczgcy ustawiony w str. V. dogrywa pitke sposobem gdérnym
oburgcz do strefy Il (TA) lub IV (1B). Rozgrywajgcy ze str. | wbiega do
strefy, do ktérej dorzucona zostata pitka i wystawia pitke przerzutem
na przeciwne skrzydto do radaru ustawionego w sir. IV (2A) lub w str.

Il (2B). Z drugigj strony - z wtasnego podrzutu wystawa pitki wysoko
ze strefy Vil do strefy VI (sytuacyjna). Po wystawie ¢wiczgcy biegnie
za pitkg i ustawia sie ha kohcu drugiego rzedu.

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: « doskonalenie gry blokiem, blok ,,otwarty”.
» wystawa pitki na przeciwne skrzydto do miejsca dogrania pitki — ,,przerzut”.

40. Grupy 4-osobowe ustawione po przeciwnych stronach siatki. Grupa
A - trzech w pozycji gotowosci do bloku w swoich strefach, czwarty L
na zagrywce. Grupa B - frzech ustawionych do przyjecia zagrywki, R R 2
o w str. I. Cwiczenie zaczyna sie zagrywkq (1); P, w ktérego strefe - .
S kierowana jest pitka przyjmuje zagrywke (2); R wbiega z | str. na ‘
f_>’~ pozycje 0 i wystawia szybkqg pitke do IV (3) lub Il str. P - w strefie, do 3 ‘
..:‘:.’ ktorej wystawiona jest pitka - wykonuje atak (4). Grupa A organizuje ‘
> blok w strefie ataku, nie blokujgcy skrzydtowy przemieszcza sie na oo
o pozycje do obrony pitki, ktérg dogrywa na pozycje 0. Po pieciu
s zagrywkach i skonczonych akcjach zmiana zadan.
13 3
3
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1

41. Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki - 243 cm, set do 20 punktéw. Akcje Stowa kluczowe
o rozpoczyna frener dorzutem ,wolnej” pitki, na zmiane raz na strone e«  Przy ataku w pierwsze
% druzyny A, a w nastepnej akcji na strone druzyny B. Dodatkowo do tempo pamietaj o
.g druzyny, ktéra wygrata pierwszg akcje, trener plasuje drugqg pitke i zasadzie; im dalej od
) gra toczy sie do skonczenia akcji. W pierwszej akcji gra jest dowolna. siatki ustawiony jest
o W drugiej obowigzkowo wystawa na skrzydto do IV, Il lub | strefy, z rozgrywajqgcy, tym dalej
o wykonaniem po przeciwnej stronie bloku otwartego. W druzynach - od niego do ataku
{;j po frzech zdobytych punktach - zmiany na pozycjach (pierwsza — wyskakuje srodkowy
5 druga linia). Za wygranie kazdej akcji druzyna zdobywa 1 punki. e Przy rozegraniu pitki -

pozycja neutralina
Wiadomosci: ¢ organizacja gry obrony przeciwko atakom z IV i ll strefy, przy bloku otwartym.

Czesé koncowa
Przej$cie z pozycji gotowosci bloku i pozycji wyjsciowej w obronie na pozycje do obrony przeciwko atakowi
z IV strefy przy bloku otwartym.
Sprzet Pitki, podesty.




