4. WYSTAWIENIE —-ATAK - BLOK
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie gdrne oburgcz i ruch reki atakujgce).
Czesé gtéwna
13. Siddemka A (cz) — A, $1iP1 na p. w. do bloku w srodku swoich stref.
Pozostata tréjka na p. w. do obrony: L w str. V, P2 w str.VI i R w str. I.
Blokujgcy obserwujg ¢wiczgcych z zespotu B i po wystawieniu pitki
przemieszczajg sie na przemian do str. IV i ll, organizujgc blok
podwdjny. Zadaniem skrzydtowych bloku jest ustawienie bloku na
kierunku 1 w str. IV i ll. Po Igdowaniu - szybki powrdt na p. w. i akcja
jest powtarzana. $1 wykonuje 3 akcje w lewo i 3 akcje w prawo i
zmienia sie z $2. Kazdy z § jest 2 x na swojej pozycii.

14. Siddemka B (z) — P2 w str. IV 1m od siatki na |. bocznej, $1 ustawiony
tak samo w str. Il. Nauczyciel dorzuca na przemian pitki do str. V lub .
Do pitki dobiega odpowiedni zawodnik, zatrzymuje sie i wystawia
sytuacyjnie do str. Il lub V. Kolejny ¢wiczgcy w polu obrony podaje
pitke po kozle do nauczyciela i zadanie jest powtarzane. Uwaga:
¢wiczagcey, ktéry ztapie pitke stojac na |. bocznej biegnie z pitkg do
kolejki po stronie, gdzie chwytat wystawe.
Zmiana zadan - sibdemka A i B.

Cwiczenia analityczne
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miodziezowa
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: *wystawa sytuacyjna do str. IV i ll, po wystawie - zatrzymanie przez chwile ramion w gorze

eprzemieszczanie do bloku z p.w. w deficycie czasu.

15. Ustawienie jak na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna jeden z S (2 lub 4)
ustawiony za |. kohcowq. Dorzuca wysoko pitke w Srodek boiska,
skgd obronca wystawia. A - atakuje po prostej z wystawionej
sytuacyijnie pitki. Zadaniem P2 i $3 jest ustawienie bloku podwdjnego
na kierunku 2. L2 i P4 podwajajg obrone po prostej. Do obronionegj
pitki dobiega R i w kontrataku wystawia do str. Il lub V. Aftak
kierunkowy A przy bloku podwdjnym na kierunku 1, ustawionym
przez P1i$1. Cwiczenie wykonywane jest do momentu upadku pitki.
W tym momencie $ dorzuca pitke w srodek boiska zespotu, po
stronie ktérego upadta. Atakujgcy przy bloku na kierunku 2: atakujg
po prostej, kiwajg w Srodek boiska lub atakujg po ostrym skosie,
naftomiast przy bloku ustawionym na kierunku 1: atakujg po skosie
lub przekgtnej, kiwajg w Srodek boiska lub atakujg miedzy rekami
blokujgcych w Srodek boiska.

Warianty: nauczyciel moze nakazac, aby wystawy sytuacyjne byty
kierowane wytgcznie do okreslonej strefy.

Cwiczenia syntetyczne
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16. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1.
Zadania do redlizacji fo: zagrywka tenisowa Ilub szybujgca z
wyskoku; ustawienie do przyjecia we trzech (na tuku); przyjecie pitki
wysoko; R wystawa pitki szybkiej lub przy$pieszonej do str. IV,
przyspieszonej do str. ll, w | tempo do sir. Il (akcja 1, 3 lub A); blok
podwaojny w str. IV Il (W1: R w |. obrony — blok kierunek 1 w str. [l [V;
W2: R w |. ataku — blok kierunek O w str. IV i kierunek 1 w sir. ll). R z
przyjecia i w kontrataku wystawia dowolng akcje. Punkty zdobyte
bokiem liczone sg podwadjnie. Gra do 25 punktéw. Warianty: gra np.
do 6 pkt. w jednym ustawieniu lub gra na czas.

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: *zasady komunikacji R z L w przypadku wystawy pitki sytuacyjne;j.

Czesé koncowa
Stretching — napiecie - rozluznienie — rozciggniecie.
Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki.

Stowa kluczowe

Pitki sytuacyjne
wystawiaj doktadnie i
precyzyjnie

W ataku z pitki
sytuacyjnej obserwu;j
miejsce, skgd
wykonywana jest
wystawa, startuj w
momencie opadania
pitki
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