miesieiows ()
17. WYSTAWIENIE — ATAK- BLOK slademiasiatiowid
Czesé wstepna
Rozgrzewka w formie zabawowej (gry i zabawy z akcentem na podania i rzuty).
Czesé gtéwna
65. Sibdemka B (z) — ustawienie jak na rysunku. Kolejno$¢ ¢cwiczenia: A
odbija g. ob. (2 x) w kierunku $ (str. V), ktéry wystawia sytuacyjnie do
str. Il - i zmiana z L; w str. IV - P odbija g. ob. (2 x - raz na 3-4 m, raz na
7-8 m) w kierunku R - ten wystawia do str. IV; $ ze str. Il odbija pitke
blisko do str. VI, do pitki dobiega P i dogrywa na poz. 0; § odgrywa
dograna pitke w kierunku str. VI i P dogrywa z gtebi pola. Cwiczenie z
ciggtosciq akcji przez 1,5 minuty. Zmiany A/R, $/S, P/P. Uproszczenia:
¢wiczgcych przy siatce - dodatkowe odbicie nad sobg.

66. Sibdemka (cz) - staty R na poz. 0 wystawia dograng pitke na
przemian do str. IV ill (co druga wystawa z wyskoku). Dogranie pitki z
pozycji do gry (SiLw str. V; Pwstr. VI;Ri Aw str. 1) i wbiegniecie do
strefy, gdzie wystawit R. Przy siatce - odegranie wolnej pitki na
éwiczgcego, ktéry wbiegt na p. w. do obrony. Cwiczenie z
ciggtoscig gry. Zadania dodatkowe: cwiczgcy przy siatce plasujg;
¢wiczgcy w obronie wywotujg przed akcjqg strefe, do ktérej wbiegng;
nieblokujgcy - odejicie do obrony w trakcie wystawienia do
przeciwlegtej strefy.

Umiejetnosci: * wystawa sytuacyjna odbiciem gérnym i dolnym z pozycji do gry;
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Cwiczenia analityczne

» atak kierunkowy z miejsca.

67. Ustawienie éwiczgcych jak na rys. Cwiczenie rozpoczyna nauczyciel

dorzuceniem pitki w okolice 4-5 m (cz) tak, aby R musiat wystawiac
© wysoko pitke do str. IV lub Il. Dwoch atakujgcych: w str. IV - P i w str. |I
g - A, odejscie od siatki i wlpos’rowie wykrocznej przygotowanie do
= ataku z pitki sytuacyjnej. Cwiczqgcy, <;Io ktérego wystawiono pitke
__"{, atakuje obok bloku lub blok-aut. S po przeciwnej stronie (z)
g przemieszcza si¢ do bloku, po nim wycofuje sie i wykonuje rozbieg
3 do konftrataku. Pitke dorzuca S, odpowiednio - z lewej lub prawej
c strony w kierunku L, ktéry dogrywa do R i rozegranie kontrataku np.
g 1/VI1, 3/VI lub A/VI. Jezeli zespotowi A (cz) uda sie obroni¢ pitke -
3 akcja jest powtarzana; jezeli nie oproniq - nauczyciel dorzuca
‘O kolejna pitke. Co dwie akcje zmiana S, co cztery akacje zmiana P i
A.

68. Gra szkolna 6 na 6 - boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawieniu 5-1. Stowa kluczowe
Zadania do redlizacji to: zagrywka tenisowa Iub szybujgca z e 7 gtebi pola wystawiaj
wyskoku; ustawienie do przyjecia we ftrzech (na tuku); przyjecie precyzyjnie

o wysoko pitki; R -z przyjecia wystawa pitki przy$pieszonej do str. IVIub e W ataku obserwuj

g Il; bgdz wysoko do str. | - jezeli R jest w |. ataku; w kontrataku zawodnikdw

o obowigzkowo wystawa w | tempo lub do VI strefy. Zmiany ustawien blokujgcych i

g‘ wg klucza: (R1/4, R6/3, R5/2). Gra w jednym ustawieniu do 10 pkf i bronigcych

4= zmiana ustawienia. Po zdobyciu 20 punkiow zespdt wygrywa seta. « 7 pitek wystawionych
g Gra do wygrania 3 setow. niedoktadnie atakuj

3 maqdrze -szanuj pitke
O

Wiadomosci: ¢ ustalenie strefy wystawy szybkiej oraz strefy wystawy wysokiej - z przyjecia jak i w
kontrataku.

Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce na pitkach rehabilitacyjnych.

Sprzet Atrapy bloku, materace, pitki siatkowe, kosze na pitki, pitki rehabilitacyjne.



