mtodziezowa
akademiasiatkowki

12. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
Czesé wstepna
Rozgrzewka dynamiczna z pitkami lekarskimi (w tréjkach — 1 pitka lekarskal).
Czesé gtéwna

45. Ustawienie zespotdw jak na rysunku. Zawodnik wykonuje z gtebi
pola odbicie pitki w kierunku siatki sposobem gérnym oburgcz - po
dojsciu, zatrzymaniu i przyjeciu pozycji — odbicie pitki sposobem
dolnym oburgcz nad sobg poprzez dynamiczny wyprost ndég w
stawach kolanowych, z niewielkg pracg ramion. Nastepnie pitke
wystawia sposobem gdérnym oburgcz z ustawienia przodem do IV
str. Stamtgd zawodnik atakujgcy wykonuje atak obok atrapy bloku
w kierunku str. V. Obrona zawodnika bedgcego na pozycji
obronnej. Atak poprzedzony jest ustawieniem poza l. boczng boiska,
i rozpoczeciem rozbiegu poO ocenieniu fempa wystawy — w
momencie, gdy pitka rozpoczyna opadanie z najwyzszego punkiu.

46. Zespoty wykonujg jak w ¢w. 45 zadania: zespot A: ze str. | —z 9m do
5m — wystawa, ze str. VI —z 5m do 1m — wystawa. Zespodt B: ze str. | —z
Sm do Tm - wystawa, ze str. VI — z 9m do 5m — wystawa. Zmiany
grupowo: wystawa — atak. Mozliwos¢ odwrdcenia zadanh: atak ze
str. Il w kierunku |, wystawy z V i VI str. w kierunku 1.
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Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: » wystawienie sytuacyjne pitek wysokich do stref Il i IV przez wszystkich zawodnikdw;
eatak z wystaw wysokich przez réznych zawodnikéw po obronie pitki.
47. Ustawienie jak na rys. Po stronie B: z podestu w sir. IV - atak obok
atrapy bloku po przekgtnej w kierunku str. V. Obrona zawodnikéw
IV, V, VI strefy wysoko do gdéry po dojsciu na pozycje obronne,
(ustawiajgc sie obok ,cienia” atrapy bloku). Przemieszczenie
wykonywane jest dopiero po podrzucie pitki przez atakujgcego z
podestu. Poniewaz mozliwy jest atak kiwnieciem - zawodnicy
przygotowani sg rowniez do obrony w padzie lub rzucie. Po obronie
- wysoka wystawa do str. I zakonczona atakiem w kierunku | str. z
obrong w sir. | i VI. Obroniong pitke zawodnicy w drugim odbiciu
przebijajg na strone zespotu A. Po dograniu pitki i wystawieniu - atak
w | tempie w str. lll albo w Il tfempie w sir. VI z blokiem pojedynczym
zawodnika Il strefy zespotu B. R oceniajgc dogranie, jak najszybciej
powinien znalez¢ sie w str. lll w postawie gotowosci do wystawy. Po
kolejnej obronie i przebiciu pitki dowolno$¢ opcji wystawy. Zmiany
wedtug numeraciji zawodnikéw lub wedtug specjalizacji po np. 10
akcjach z podestu. Mozliwos¢ odwrdcenia akcji — rozpoczecie
ataku z podestu w str. I, atak po obronie w sir. IV, R w str. |l

Cwiczenia syntetyczne
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48. Gra éna 6, boiska 9m x 9 m. Zestawienie zespotu 4-2, lub 5-1. Stowa kluczowe
Rozpoczecie gry przez zawodnika lub trenera stojgcego obok e« Kazdy zawodnik éwiczy
stupka. Atak po przekgtnej z podestu w kierunku V str. Po obronie — wystawe po obronie
pierwsza akcja musi by¢ zagrana przez R w kierunku IV str. — skgd e« Atak z pitek
atakujgcy wykonuje atak z pojedynczym blokiem. Kolejne akcje wystawionych z gtebi
mogg byé grane w sposdb dowolny. Punkt zdobywany jest za pola wymaga duzych
skuteczng akcje. Gra z zawodnikiem wystawiajgcym w strefie | i Il umiejetnosci — ¢wicz to
Zmiany z zawodnikami wprowadzajgcymi pitke do gry co 10 e Bronisz rzadko - szanuj
punktéw. Zwyciestwa w postaci duzego punktu przyznajemy pitki obronione w ataku
druzynie za wygranie kazdej sekwenciji 20 akciji.

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: * znaczenie pitek atakowanych po obronie, wystawionych z gtebi pola.
Czesé koncowa

Odbicia sposobem dolnym i gérnym nad sobg po przemieszczeniu, zatrzymaniu i przyjeciu pozycii.
Panowanie nad pitkq.

Sprzet Pitki, wozki na pitki, atrapy bloku, podesty.
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