5. WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka z elementami akrobatyki.

Cwiczenia analityczne

7

Umiejetnosci: * precyzyjne wystawianie przez R do str. IV i ll oraz akcji w | tempie;
* obserwacja blokujgcych przez atakujgcych — atak w ,luke” w bloku.

Cwiczenia syntetyczne

7

7

Cwiczenia globalne

17.

18.

19.

20.

Czesé gtéwna

Sz6stka B (z) Trener przerzuca pitke na drugq strone siatki do L (str.l),
ktéory dogrywa jg na poz. 0. R wystawia — akcja 3 (krotka przesunieta
— Srodkowy wykonuje wyskok w statym miejscu - 3m od |. bocznej).
Zadaniem R jest wystawi¢ pitke pod reke S. W tej akcji A jest
przygotowany do ataku ze str. II - wystawa szybka (super). Atak
kierunkowy obok bloku podwdjnego $ i P (cz). Nauczyciel dorzuca
kolejng pitke w kierunku L; po jego dograniu atakuje zawodnik, ktéry
nie ofrzymat wystawy. Uwaga: po tej akcji Ewiczy druzyna A (cz).
Sz6stka B(cz)Trener przerzuca pitke na drugg strone siatki do L (str.VI),
ktéry dogrywa jg na poz. 0. R wystawia akcje A (krotka z tytu —
srodkowy wykonuje wyskok za plecami R w miejscu zaleznym od
miejsca dogrania). Zadaniem R jest wystawié pitke pod reke $. P w
tej akcji przygotowany jest do ataku ze sir. IV - wystawa szybka
(super). Atak kierunkowy obok bloku podwédinego § i A (7).
Nauczyciel dorzuca kolejng pitke w kierunku L; po jego dograniu
atakuje zawodnik, ktéry nie ofrzymat wystawy. Uwaga: po tej akcji
¢wiczy druzyna B (z). Po kilku akcjach zmiana Li R.

Széstka A (cz) ustawiona jak na rysunku: P2, $2 i A - na p. w. do
bloku; frzech - L, P4, i R na p. w. w obronie. Druzyna B (z):
wyprowadzenie akcji ofensywnej - nauczyciel dorzuca pitke w
kierunku poz. 0. R rozgrywa stosujgc zasady: wystawa 1-IV, A-IV i 3 —lI.
Dodatkowo w kazdej akcji do ataku przygotowany jest zawodnik str.
VI (sygnalizuje gotowos¢ wotajgc np. jest). R ustala rodzaj akciji
wyjsciowej (I tempo - 1, 3 lub A), a skrzydtowi po ocenie jokosci
przyjecia informujg go o rodzaju wystawy do nich. Organizacja
bloku i obrony przez druzyne A. W przypadku obrony -
wyprowadzenie kontrataku. Nauczyciel dorzuca 6 pitek do R i po
wykonaniu zadania zmiana na pozycjach do gry.

Gra 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1. Zadania
do realizaciji: zagrywka tenisowa lub szybujgca z wyskoku; ustawienie
do przyjecia we trzech (na tuku); wysokie przyjecie pitki, R - wystawa
zgodnie z zaleceniami z ¢wiczenia nr.19. Gra do wygrania dwdch
setéw, set do 15 pkt.

mtodziezowa
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe

W ataku w czasie
naskoku - ustawiaj stopy
w kierunku str. V boiska
przeciwnika

L pitek wystawionych
niedoktadnie - zbijqgj
lekko w blok, aby pitka
wrécita i po jej obronie
przy ponowieniu akcji
masz szanse na
doktadniejszg wystawe

Wiadomosci: ¢ zasady rozbiegu do ataku zawodnika P w przypadku ataku z wystawy szybkiej (quick) -
kiedy wychodzi¢ za |. bocznaq, a kiedy nie wychodzi¢.

Czesé koncowa

Cwiczenia rozciggajgce na materacach — indywidualnie.
Nadsiatka z gumg zaczepiong na stupkach na wysokosci bioder wystawiajgcego, materace,

Sprzet

pitki siatkowe, kosze na pitki.
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