mtodziezowa @
akademiasiatkowki
16. WYSTAWIENIE - ATAK — BLOK
Czesé wstepna
Rozgrzewka z pitkami — akcent odbicia gbérne i dolne oburgcz ze zmiang miejsc.
Czesé gtéwna

62. Siodemka A (cz) — staty R na poz. 0 rozgrywa akcje: wystawa szybka
do str. IV (P i A) lub w | tempo (§ — akcja A lub 1). A z pitkg za I.
kohcowq - zagrywka z wyskoku do L, ktéry przyjmuje w str. VI
Dogranie do R; w fym momencie P przemieszcza sie za |. boczng
(jezeli przyjmuje - wykonuje rozbieg po tuku)na p. w. do ataku. P
rozpoczyna rozbieg do ataku (krok I. nogg) i w momencie, gdy
dogrywana pitka zaczyna opadac - wyskok i zbicie kierunkowe po
prostej w obronce. Atakujgcy po zagrywce wbiega na p. w. do
obrony. W kolejnej akcji atakuje S, w kolejnej A, ktdry bronit.

63. Sibdemka (z)- staty R na poz. 0 - wystawa pitki w Il tempo do str. VI
(P) lub na granice VI/I (A). Dodatkowo w | tempo ($ — akcja 1 lub 3).
A przy siatce z pitkg w str. IV - atak z wtasnego podrzutu do L, ktéry
broni w str. V. Dogranie do R; w tym momencie P ustawia sie w
postawie rozkroczno-wykrocznej z p. nogq z przodu. $ rozpoczyna
rozbieg z 4-5 m (na Srodku boiska, gdy pitka dogrywana zaczyna
opadaé. P rozpoczyna rozbieg do ataku (krok |. nogg) w
momencie, gdy pitka jest w rekach R. W kolejnej akcji ponownie
atakujg $ i A. Zmiany po kazdej akciji P i A, co dwie akcje zmiana §S.

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: ¢ R. — wystawienie pitki szybkiej (quick) i doskonalenie wystawy w | tempo;

* wykonania wtasciwego momentu rozpoczecia rozbiegu do ataku z pitki szybkiej (quick) i w | tempo.
Trzy tréjki (P, S, A - w kazdej): dwie przygotowane do ataku ze swoich
pozycji; jedna przy siatce na p. w. do bloku (P w str. IV, S w str. lll, Aw
str. ll). Jeden R na poz.0 po stronie atakujgcych i jeden w str. | po
stronie blokujgcych. L ze str. V dogrywa pitki w kierunku R. Trener
przebija dwie wolne pitki w kierunku L, ten dogrywa na poz. 0. R
sygnalizuje akcje w | tempo i do niej dostosowujq sie skrzydtowi. Np.
jak na rysunku - pierwsza akcja A-lIV. Zadaniem atakujgcych jest
atak kierunkowy, zadaniem blokujgcych jest: gra ,,opcjq” do str. IV i
Il. W kontrataku, jezeli uda sie obronic¢, zespodt bronigcy przebija pitke
w drugim odbiciu i akcja jest powtarzana. Jezeli R w pierwszej akciji
gra np. A-lV, to w kolejnej 3-Il. Co cztery akcje bloku zmiana tréjek.
Uwaga: jezeli R rozgrywa akcje A-IV to do | tempa skacze P,
natomiast zadaniem $ jest przemieszczenie do bloku do str. Il (opcja
do V). Jezeli natomiast gra akcje 3-ll, to do | tempa skacze A,
natomiast zadaniem $ jest przemieszczenie do bloku w str. IV (opcja
do ).

Cwiczenia syntetyczne
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65. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9 x 9m ; trzech zawodnikéw Stowa kluczowe
przy siatce, trzech w polu. Nauczyciel dorzuca pod rzgd dwie pitki e R.-trajektoriai
na strone jednego zespotu i dwie pitki na strone drugiego w frzech powtarzalnosé
seriach. Pierwsza pitka dorzucona jest na poz.0 i zadaniem R jest wystawienia pitki szybkiej
wystawa akcii 3/Il; z kolejnej pitki zadaniem R jest rozegrac akcje »quick”.
A/IV. Zadania do realizacji: wyprowadzenie akcji w ataku stosujgc e W ataku z pitki szybkiej
zasade przygotowania akcji w str. lll i odpowiedniego potgczenie z rozpoczynaj rozbiegu w
garq skrzydtowych; organizacja bloku grupowego — system gry opcjq. momencie, gdy pitka
Punkty zdobywa sie atakiem i blokiem: aby zdoby¢ 1 duzy pki., dogrywana zaczyna
zespot musi wygrac dwie akcje. Gra do zdobycia 5 punktow i spadad.
zZmiana na pozycjach po przekgtnych.

Wiadomosci: ¢ zasady systemu gry opcjq (opcja do i do 1V).

Czesé koncowa

Cwiczenia globalne
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Zwisy przy drabinkach.
Sprzet Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupkach na wysokosci bioder wystawiajgcego, atrapy
bloku, pitki siatkowe, kosze na pitki, materace.



