miediciov ()
5. WYSTAWIENIE —ATAK - BLOK

Czesé wstepna
Rozgrzewka o charakterze lekkoatletycznym.
Czesé gtéwna
17. Trzy czwérki: P, S, A + L ustawione jaok na rysunku. P - zagrywka w
kierunku P1 lub P3. Przyjecie pitki do R na poz. 0, ten wystawia w sir.
IV do zawodnika P2 ustawionego na podescie, ktérego zadaniem
jest atak blok-aut (uderzenie po bloku — w zawieszong atrape bloku).
P1i P3 po przyjeciu markujq rozbieg do ataku odpowiednio ze str. IV
i VI. A - atak z podestu w kierunku L lub R ustawionych w obronie po
przeciwnej stronie siatki w str. V i . Zawodnik, ktéry nie bronit pitki
wystawia sytuacyjnie do str. Il lub IV. Zadania dla obrohcéw to:
wysoka obrona w §rodek boiska tak, aby pitka pozostata po swojej
stronie oraz wysoka wystawa sytuacyjna. $ — dojécie do bloku na
przemian do strefy IV lub Il i po Igdowaniu wystawa syfuacyjna pitki
dorzuconej przez kolejnego $. Zmiany co kilka akcji na pozycjach.
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18. Ustawienie j. w., ale zamiast atakéw z podestu zawodnicy atakujg: P
z pitek wystawianych przez R; A z pitek wystawianych z wtasnego
podrzutu. § wykonujg dwie akcje: np. blok w str. IV i wystawa
sytuacyjna, ponowny blok - lecz w str. Il i wystawa sytuacyjna.

Umiejetnosci: ¢ ataku kierunkowy ze statego utozenia tutowia poprzez zmior)e ruchu reki uderzajgce;j;
* wystawa sytuacyjna po akcji w obronie (Ri L) lub po bloku (S).

19. Ustawienie ¢wiczgcych jak na rysunku. Nauczyciel dogrywa pitke do
R, ktéry wystawia do str. IV lub Il. Zawodnicy z pitkami na podestach
(oo dwdch) atakujg w tempo opadajgcej wystawy. Skrajny atakuje
= w blok, wewnetrzny atakuje obok bloku w kierunku obrohcow.
o Cwiczgcy po drugiej stronie przemieszczajq sie w  frakcie
%‘ wystawiania i organizujg blok i obrone (odbicie pitki wysoko w
c srodek boiska). W kontrataku - atak ze strefy Il lub IV w kierunku
a dwoéch zawodnikéw L. Po kazdej akcji powrdt na p. w . w bloku i w
-g obronie i akcja jest powtarzana. Co 8 akcji zmiana na pozycjach
9 wg. numeracii.
L Uproszczenia: nauczyciel nakazuje ¢wiczgcym, ktdrzy omijajg blok,
5 aby zbijali sitg na 50-60% mozliwosci.
20. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1. Stowa kluczowe
Zadania do realizacji to: zagrywka tenisowa lub szybujgca z e W ataku -z pitek
o wyskoku; ustawienie do przyjecia we frzech (na tuku); wysokie wystawionych blisko
% dogranie pitki; R wystawa: przy$pieszona pitki do str. IV, II; wysoko do siatki swiadomie atakuj
-g str. | oraz wystawa w | tempo do str. Il (akcja 1 lub A); atak z wystawy blok-aut
) super w str. IV lub II; blok pojedynczy lub podwdjny. 7 przyjecia e Przy pitkach
K] kazdy zespdt obowigzkowo gra akcje A/IV lub 1/Il, natomiast w przebijanych za darmo
E; kontrataku R ponawia akcje wyprowadzang z przyjecia. W informuj gtosem o
kS przypadku proby rozegrania niezgodnie z zaleceniami nauczyciela, swoich zamiarach ( np.
5 zespot przebija wolng pitke. Skonczony atak blok-aut liczony jest moja, ja)

podwdjnie. Co 5 punktéw zmiana ustawien wg klucza: (R1/4, R6/3,
R5/2). Gra do 25 punktow.

Wiadomosci: ¢ informacije o taktyce indywidualnej atakujgcych.
Czesé koncowa
Cwiczenia uspokajajgce na materacach.
Sprzet Podesty, materace, atrapy bloku, pitki siatkowe, kosze na pitki.



