4. WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka na materacach z akcentem gimnastycznym.

13.

Cwiczenia analityczne

7

14.

Czesé gtéwna

Széstka A (z) — S + A + R . Zadanie - atak kierunkowy z pitki
dogrywanej przez L ze str. |. R wystawia akcje 3 (krotka przesunieta —
srodkowy wykonuje wyskok w statym miejscu - 3m od |. bocznej).
Zadaniem R jest pitke wystawi¢ ,pod reke” S. A w te] akcji
przygotowany jest do ataku ze str. Il - wystawa super. Atak
kierunkowy obok zawieszonych atrap bloku. Po skohczeniu akciji
nauczyciel dorzuca kolejng pitke w kierunku L i po jego dograniu
atakuje zawodnik, ktéry nie otrzymat wystawy. Uwaga: szostki A i B
¢wiczg na przemian po jednej stronie siatki.

Széstka B (cz) - S + P + R . Zadanie - atak kierunkowy z pitki
dogrywanej przez L ze str. V. R wystawia akcje A (krotka z tytu —
srodkowy wykonuje wyskok za plecami R w miejscu uzaleznionym od
miejsca dogrania). Zadaniem R jest wystawi¢ pitke ,,pod reke” $. P w
te] akcji przygotowany jest do ataku ze str. IV - wystawa super. Atak
kierunkowy obok zawieszonych atrap bloku. Po skohczeniu akciji
nauczyciel dorzuca kolejng pitke w kierunku L i po jego dograniu
atakuje zawodnik, ktéry nie otrzymat wystawy. Uwaga: po kilku
akcjach zmiana LiR.

mtodziezowa
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: ¢ rozpoczynanie rozbiegu przed wystawieniem pitki do ataku z , krotkiej”;

15.

Cwiczenia syntetyczne

7

16.

7

Cwiczenia globalne

* komunikacja rozgrywajgcego z atakujgcymi przy ustalaniu akcji.

Dwie szdstki ustawione jok na rysunku. Zza linii kohcowej za str. | i V
zagrywka szybujgca z wyskoku na strone przeciwng - raz zagrywa R,
raz P4. Széstka po przeciwnej stronie siatki - przyjecie w kierunku poz.
0. R wystawia przyjetqg pitke wedtug zasady: wystawa 3 — Il lub A- V.
Dodatkowo w kazdej akcji do ataku przygotowany jest zawodnik str.
VI (sygnalizuje gotowos¢ wotajgc ,super”). R ustala rodzaj akcji w |
tempie (3 lub A) i odpowiedni skrzydtowi po ocenie jakosci przyjecia
wywotujg odpowiedni rodzaj wystawy. Wyprowadzenie akcji ataku
po przyjeciu zagrywki (w przypadku btedu popetnionego przez
zagrywajgcego - akcja jest powtarzana). Po drugiej stronie przy
siatce P2, $2 i A2 organizujg blok. Po skohczeniu akcji nauczyciel
dorzuca pitke na strone zagrywajgcych i R tej druzyny powtarza
akcje, jakg zagrat przeciwnik. Co 4 zagrywki R i P4 - zmiana na
pozycjach. Uwaga: w przypadku obrony pitki druzyna bronigca
wyprowadza atak z pitki sytuacyjnej — wystawienie do sir. IV, Il lub VI.

CGra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1.
Zadania do redlizacji to: przyjecie zagrywki z wyskoku; atak po
przyjeciu w | tempie; kolejne akcje w aftaku konstfruowane z
zachowaniem zasad stosowanych w catej lekcji. R w pierwszej akcji
po przyjeciu musi wystawi¢ w | tempo, w kolejnych akcjach
nauczyciel dorzuca dwie pitki na strone przyjmujacych: tatwqg i
frudna. R rozgrywa akcje: 3 - IV + VI, ewentualnie A - IV + VI strefa.
Zespdt przyimujgcy musi wygraé wszystkie trzy akcje, natomiast
zespodt zagrywajgey musi skonczyE dwie akcje z kontfrataku. W
przypadku niespetnienia warunkéw akcja nie jest punktowana. 4 x
zagrywa jedna, 4 x druga strona.

Wiadomosci: ¢ zasady konstruowania akcji ofensywnych przez R.

Czesé koncowa

Cwiczenia relaksujgce przy drabinkach.

Sprzet

Atrapy bloku, materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.
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Stowa kluczowe
W ataku - wybierqj
najskuteczniejsze formy
zbicia w danej sytuacii
Nawyk statej gotowosci
atakujgcych do
wykonania akcji
ofensywnej - zarbwno
po przyjeciu, jak rowniez
w konfrataku
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