miediciovs ()
17. WYSTAWIENIE - ATAK Frademissiatiowid
Czesé wstepna
Rozgrzewka dynamiczna — Ewiczenia w dwdjkach.
Czesé gtéwna
66. Siddemka (z) — ustawienia jak na rysunku. $ - odbicie gére oburgcz
w kierunku R, ktéry dogrywa na poz. 0 i po dograniu przemieszcza
sie do str. VI; w str. VI P - odbicie gdérne oburgcz w kierunku R’, ten
wystawia sytuacyjnie do str. IV i po wystawieniu przemieszcza sie do
str. V; A w str. Il - odbicie gérne oburgcz do str. V i R" wystawia
sytuacyjnie do str. Il, nastepnie markuje asekuracije i staje w kolejce.
Cwiczenie z ciggtoécig gry - po pierwszym dograniu w miejsce R
wchodzi P itd., Czas ¢wiczenia 3'. Zmiany catej tréjki (L zostaje -
dogrywa i wystawia). Uproszczenia: dodatkowe odbicie nad sobg
¢wiczgceych przy siatce.
67. Sibdemka (b) - staty R na poz. 0 wystawia dograne pitki na
przemian do str. IV i ll (co druga wystawa z wyskoku). Rozpoczyna P
(str. Il) zbiciem z wtasnego podrzutu po skosie do swoich obroncow.
W trakcie podrzutu P (str. IV) - $, Li A przygotowujq sie do obrony; po
dograniu pitki do R wykonujg czynnosci wynikajgce z kontynuacii
ary. R wystawia pitke do str. Il i P' plasuje jg lub przebija odbiciem
goérnym oburgez. Cwiczenie z ciggtoscig gry. Uwaga: w przypadku
upadku pitki nauczyciel dorzuca bezposrednio do R.
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Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: ¢ wystawa sytuacyjna i dogranie pitki z réznych stref;

* wspodtdziatanie w obronie w wariancie 2-0-4 lub 2-1-3.

68. Ustawienie éwiczgcych jaok na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna A
atakiem w str. VI do swojego obroncy - obrona L w $rodek boiska w
okolice 4-5 m. Do pitki dobiega R i z ustawienia przodem do |V str.
wystawia wysoko pitke do str. IV. P w str. IV po odejsciu od siatki

:C: atakuje jg (sytuacyjnie) obok bloku Iub blok-aut. §° po przeciwnej
';’. stronie (z) przemieszcza sie do bloku z atrapqg i po lgdowaniu robi
:d:» wycofanie i rozbieg do konfrataku. W przypadku niedoktadnej
s obrony przez L - $, po stronie ktérego wykonywany byt blok, dorzuca
3 pitke w kierunku L, tfen dogrywa do R i w kontfrataku - rozegranie
'5 akcji np. 1/VI, 3/VIlub A/VI. Jezeli zespotowi A (cz) uda sie obronic
B pitke - akcja jest powtarzana. Jezeli nie, akcje rozpoczyna P atakiem
3 w L i pitke sytuacyjng zbija A. Co dwie akcje zmiana S, co cztery
0 akacje zmiana P i A.
69. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m, zestawienie 5 - 1. Stowa kluczowe
" Zadania do realizacji to: zagrywka tenisowa Iub szybujgca z e Blokujgc pitki sytuacyjne
£ wyskoku; ustawienie do przyjecia we frzech (na tuku); przyjecie pitki czekaj do kohca w
_3 wysoko, R z przyjecia - szybka wystawa pitki do str. IV lub postawie gotowosci -
% przyspieszona do stref Il i I; w kontrataku obowigzkowo wystawa do momentu
o akcji | tempo + VI strefa. Zmiany ustawien wg klucza: (R1/4, Ré6/3, wystawienia
'g R5/2). Gra w jednym ustawieniu do wielokrotnosci liczby 10 izmiana e W ataku - po ocenie
B ustawienia. Po zdobyciu 20 punktow zespdt wygrywa seta. Gra do jakosci dogrania
E wygrania 3 setow. informuj R, jakq chcesz
O ofrzymaé wystawe

Wiadomosci: ¢ zasada ustawiania sie R przodem do str. IV i wystawiania do str. Il lub |
] Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce na pitkach rehabilitacyjnych.

Sprzet Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupkach na wysokosci bioder wystawiajgcego, atrapy bloku,
materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



